









Куриные 
удрости 


й | Якщо Ваше «число-ключ» дати народження збігається із символом 5, 
кое Дюваль впевнена: один із цих восьми лотів — - Ваш! 
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1. Виграш у 500 000 гривень. 

2. Нове авто вартістю 350 000 гривень. 

3. Будинок вартістю 1 800 000 гривень. 

4. Три злитки золота. 

5. Чек (банківський переказ) на 100 000 
гривень. 

6.200 000 гривень готівкою (банкно- 
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Яблоко в дене.- 

и доктор не нужен! 
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Незватка зтих 
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Кулинарные 
рещепты.....—._.—.-.стр. 8211 
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Яйцо очистит знергетику 
аа свойства 


Оберег для автомобиля 


черный перец защитит 
от дурного влияния 
Священный ритуал 

от одиночества 

Тесто, нсполняющее 
Жепания........-..--:.:-: СТО. ей 





Отвар шиповника - 
рецепт от многих недугов 


=: | жепудок просволеннаното зчніто- Енинкро боррасто, стотки нужнук 
Вкусный домашний | пена ИМЕ леш кне Па. До 1 а ТОСЕ На, ОЧЕНЬ ПЕГЕН 
сироп от кашля „стр. 15 | брега сероди СТП нгеть іо я при пеење Гра ГР к 


| зпагодарногті 
| Длексочдр Пушкин 
1 еде не бУДЬ ДГ Є 
Знам темно прими, 

меса и Пора 


Праучъинъ бг втадепелде нейна 
в ПРШЕ въздерханкем достапеше 


здозатнлю и арепости ЯеТу. З ини ОГО 


с пользой для огорода | 





Обсяг реклами у виданні - 10 %. 


тами великого номіналу). 

7. Подорож своєї мрії! 

8.Комплект золотих прикрас, оздо- 
блених діамантами (сережки, браслет, 
каблучка і кольє) вартістю 230 000 гри- 
вень! 
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1. Запишіть на аркуші паперу дві ос- 
танні цифри року Вашого народження. 
Наприклад, якщо Ви народилися у 1971 
році, запишіть 7 та 1. 

2. Від числа, яке отримали, відніміть 
обидві цифри, з яких воно складається, 
У нашому прикладі від числа 71 нале- 
жить відняти 7 та 1, врезультаті отрима- 
ємо 63 (71 - 7 - 1 = 64). Астрологи нази- 
вають це «число-ключ». 

3.Тепер звіртеся з Астрологічною Та- 
блицею Марії Дюваль: якому символу 
відповідає Ваше «число-ключ»? УВАГА: 
будьте дуже уважні, адже від цього за- 
лежить Ваш фінансовий добробут! Якщо 
Ваше «число-ключе випадає на символ 
$... Це означає, що Ви терміново маєте 
зателефонувати Марії Дюваль! 
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корисна інформація; 
поради споживачеві; 
правильне харчування; 
їжа для здоров я; | 
цткавт факти про продукти? 
різнопланові рецепти; 
култнарна мапя; 
народна медицина; ; 
дачні хитрощі. 


ЕЕ 


НЕ ЗВОЛІКАИТЕ! 
Марія Дюваль, всесвітньо відомий 
астролог, абсолютно впевнена: той, чиє 
„ЧИСЛО-КЛЮЧ» дати народження збга- 
ється в Астрологічній таблиці із симво- 
лом $, вже найближчими днями отри- 
має один з восьми вказаних лотів. 
| 
| 
| 
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Вам не потрібно нічого платити! Якщо 
Ваше «число-ключ» випаде на грошо- 
вий символ $, таємниці Марії Дюваль 
будуть Вашими абсолютно безкоштов- | 
ња | 
ШИ ЦИ 
| 


моз миш СС ООМГАСОТОМКІ 090221 | 


ГОВ «Езатермксь, в/с № 109, м. Киін, ОЗ 
Телефон дая довідок: 1044} 279-12-45 (вартість 
послуги згійно з тарифами ПАЇ «Укртелеком» ). 
ТІЛЬКИ ДЛЯ ПОВНОЛІТНІХ. 
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С безе и посыпкой 


де 

1. 
Шарлотка - это яблоч- 
ный пирог, который пах- 
нет теплом и уютом. Его ть. 
можно приготовить и к . | 
семейному ужину, и как 
быстрый и вкусный вари- 
ант для встречи гостей. , 
Классика в рецептуре - это. 
всегда хорошо. Но если позк- · 
спериментировать, можно 
приготовить что-то необыч- 
ное и вкусное. | 





















НЕ | ные части. Меньшую часть 
400 гмуки 


поместить в морозильную 
4 яйца камеру на 20 мин. раче ТАР РА 
2 ч.л. разрыхлителя > Вторую часть теста выложить на слой яблок, | 
по 200 гсливочного (большую)  распреде- разровнять. 
масла и сахара лить по противню разме- 4“ На слой безе аккуратно 
150 гсахарной пудры ром 25 смх 35 см, застелен- ‘натереть на крупной 


1 ч. л. тертой 
апельсиновой цедры 

1 пакетик лимонного 
желе 
" 1,5 кгкислых твердых 
яблок 


Я В миску поместить 4 яич- 

@ ных желтка, нарезанное 
кусочками сливочное мас- 
ло, тертую цедру апельсина 
или лимона, всыпать муку и 
разрыхлитель. Замесить те- 
сто, разделить на 2 нерав- 






ному пергаментом. 

Яблоки помыть, очи- 
ме СТИТЬ, удалить сердце- 
вины с семенами. Мякоть 
яблок нарезать небольши- 
ми кубиками или кусоч- 
ками (можно натереть на 
крупной терке). 

На корж выложить слой 

Е яблок. 


Оставшиеся яичные 


а белки взбить с сахарной 


пудрой, всыпать лимон- 
ное желе, еще раз хорошо 
взбить. Полученную массу 





терке замороженное те- 
сто. Выпекать в предвари- 
тельно разогретой духовке 
45 мин при 180 °С. 


Если у васябло- . 
ки мягкие и сладкие, . 


‚ то к ним нужно доба- . 
‚ вить сок 1-го лимона и 


1 ст. л. панировочных . 
сухарей, размешать. . 


"Также яблоки можно : 
’ посыпать молотой ко-‘ 
: рицей по вкусу. 











Яблоки ВЫМЫТЬ, 
очистить от кожуры и 
семенных коробочек, 
нарезать средними ку- 
сочками. 

3 яйца взбить с 
1 стаканом обычного 
и ванилиного сахара 
по вкусу. Яичную массу 
влить в пюрирован- 


ный творог добавить 


150 г размягченного 
масла, 3 ст. л. сметаны, 





















0,5 ч. л. соды, все тща- #8 


тельноперемешать. За- 
тем всыпать 2-2,5 ста- 
кана просеянной пше- 
ничной муки, замесить 


тесто. Добавить ябло- 


ки, перемешать. 

Тесто вылить в фор- 
му, смазанную расти- 
тельным маслом, вы- 
пекать в предвари- 
тельно  разогретой 
духовке в течение 
50-60 мин при темпе- 
ратуре 180 °С. Осту- 
дить и посыпать сахар- 
ной пудрои. 
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к” ч Р.А рч га "Фо Ре е : Ќе и и о + |. съ 
Каша - оптималъное блюдо ля любого приема пищи, ста из ра таа 
разнъх видов круп можно приготовить и вкусный завтрак, Й: Са Ре А 
и сытный обед, и легкий ужин. А богатство выбора, пред АС УЕ 


„ ставленное на магазинных ии позе ает хозяйкам мак- ў а 


а. 

























На упаковке с крупой должен 
бъть проставлен не только год, 
но и месяц изготовления. 

Дата должна быть выбита, 
а не наклеена на упаковке (не- 
редки случаи переклеивания 


- “В больших сетевых магазинах сей- 
7. час можно встретить крупу как в упа- 
ковках, по более высокой цене, так и 
дешевую - россыпью. Конечно, в от- 


крытом мешке можно хорошо рассмо- { сроков). 

треть продукт, вот только и вероятность Если покупаете крупу в не- 

того, что крупа заражена насекомыми, больших магазинах, обращай- 

в таком случае весьма высока. Ведь . „СИ ще те внимание, чтобы рядом с 
„И 


при таком способе хранения продукта 
для них нет преград, а потому вы риску- 
ете вскоре обнаружить у себя в кладо- 
вой моль или жучков. Именно поэтому 
специалисты рекомендуют покупать 
крупы в прозрачной, но обязательно. 
герметичной упаковке. Так вы и содер- 
жимое рассмотреть сможете, и насеко- 
мые в крупу вряд ли попадут. Кроме того, 
на упаковке обычно указывается информа- 
є» ция о соблюдении всех норм и стандартов на 
жо производстве. 


ме і ней не лежали сахар и соль, 
г так как они притягивают влаж- 
4 ность; чтобы температура в за- 
ленебыла больше 20 °С и чтобы 
крупа не стояла на полу. 

Срок хранения крупы не 
вечен, так как она содержит 
жиры, а они имеют свойство 
окисляться, превращая кашу в 
яд. Поэтому не стоит покупать 
крупу, если уже прошло больше 
60 % отее срока годности. 
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Ядрица - самая распространенная форма гречки. Это 
цельные или слегка расколотые зерна, очищенные от лузги. 
В такой крупе содержится меньше сора. Обратите внима- 
ние на ее цвет. В идеале крупа должна быть светло-корич- 


гу +: 
Ко... 
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обработке. 





ла - молотая гречка. 


Е Б Р ДР нано Ко 


Чер невого цвета с легким кремовым 
| оттенком. Слишком темные 
а (Є У зерна говорят о том, что их 
ту | подвергли более длитель- 

ной термической обработке. 

Сейчас все более популярной 
становится зеленая гречка, не 
подвергавшаяся термической 


Продел - второй по известно- 
сти вариант гречневой крупы. 
Это дробленые, измельченные 4 
зерна, иначе именуемые сеч- | 

кой. Варятся они быстрее, каша 
| из них получается нежнее, одно- 
є роднее. Наиболее мелкая форма проде- 


ка 
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Манная крупа делится не на виды, категории и 
сорта, а на марки. На упаковке они обозначаются 
так: «М» – манка из мягкой пшеницы, непрозрач- 
ная, бело-кремового цвета, из нее получаются са- 
мые нежные каши. Также она идеально подходит 
для выпечки. «МТ» — крупа из мягкой пшеницы с 
добавлением до 20 96 твердой. «Т» - манка только 
из твердой пшеницы, желтоватая, полупрозрач- 
по ная, самая полезная для пищеварения и фигуры. 
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Рис бывает шлифованньм, нешлифованным и про- Аа ДА я Они бывают двух видов: экстра и гер- В 
| паренным. Шлифованный рис - это зерно без | А. з | кулес. Геркулес - это самые крупные, са- . | 
=_= оболочки, гладкое, белое и полупрозрачное, // „ЛИ >“ мые широкие и самые толстые овсяные Ё 


ШЕ его форма может быть любой. Нешлифован- 
| — ный рис (бурый, красный или черный), в 
Е котором сохранена оболочка, считается бо- 
ГА лее полезным, но варится в два раза доль- 
> шеи в готовом виде не такой мягкий, как 
> очищенный, да и цена его значительно выше. 
| Такие сорта (особенно бурый и красный) часто 


її 


если вода, в которой промываете рис, порозовела, 
выбрасывайте такой продукт. 

Пропаренный рис сначала подвергается обработке 
паром, в процессе которой все полезные вещества 
из оболочки проникают внутрь зерна, и лишь потом 
шлифуется. Такой рис долго варится, но каша получа- 
ется рассыпчатой. 

Не рискуйте и не покупайте рис, если в пачке много 


ғ 
ща = 


= еј Р 


дробленых зерен. Также если рисовые зерна - жел- 
Е  товатого оттенка, это означает, что рис хранился при 


см 


высокой влажности - для вредных грибков лучшей 
найти. 











Е = подделывают, подкрашивая обычный рис. Поэтому 74 
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з лей или о хранении при повышенной влажности). 


| дит для приготовления каш и за- 


>. хлопья. Хлопья меньшего размера и тол- 
У щины называются «Экстра». Конечно, 

хлопья «Экстра» быстрее готовятся, 

но сточки зрения пользы они сильно 

уступают геркулесу. Геркулес богат 
| длинными углеводами, клетчаткой, 
А « белком, даже антиоксиданты присутству- 

Њ ода ют в его составе. 

При покупке хлопьев следует убедиться, что в про- 
дукте отсутствуют добавки, ароматизаторы и комочки 
(последние могут свидетельствовать о наличии вредите- 















Чтобы получить вкусную пшенную кашу, следует выби- 
рать крупу, которая на 100 % освобождена от оболочек. В 
этом случае каждая крупинка равномерно проварится, а 
каша получится нежной и мягкой. 

Шлифованное пшено прошло очистку от 
всех растительных примесей и подхо- 


пеканок. Дробленое пшено 
является побочным продук- 
том переработки проса. Оно 
быстро варится, подхо- 
дит для приготовле- 

ния вязких каш. 

| кик 
© заготовки 
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ние салаты 


Хотя в наше время любые ки 
ж. совсех уголков света можно купить 
я... круглый год, самые вкусные зимние 
5 салаты получаются из сезонных 
овощей и фруктов. Морковь, свек- 
ла, сельдерей, разнообразная ка- 
пуста, редька и тыква доступ- 
ны всю зиму и дают простор 
нашей кулинарной фантазии. 
Овощи могут присутствовать в 
салате как в свежем, так и в отва- 
ренном или запеченном виде. 





по 250 г шампиньонов 


и вареного нута 
по 1 авокадо, огурцу и луковице 
4 листа пекинской капусты 
2 ст. л. соевого соуса 
4 ст. л. растительного масла 

+ для жарки 
по 1 ч.л. лимонного сока и муки 
0,5 ч.л. тертого корня имбиря 
молотый черный перец, перец 

чили, соль по вкусу 


АХ 
га ч 
ММ 
за Зи Ма и 

в Мм ь | 





==: Авокадо помыть, очистить, разре- 
зать пополам и удалить косточку. За- 





тем плод нарезать небольшими доль- 
ками. Огурец нашинковать тонкими 
ломтиками. Листья пекинской капусты 
нарезать, 1 лист оставить для украше- 
ния. Шампиньоны помыть, обсушить, 
нарезать пластинками, обжарить в хо- 
рошо разогретом растительном масле 
в течение 2-3 мин, посолить, припра- 
вить перцем чили по вкусу. 

В миске соединить авокадо, огурец, 
листья пекинской капусты, вареный 
нут и остывшие шампиньоны. Выло- 
жить салат на тарелку, выстеленную 
листом пекинской капусты. 

Для заправки смешать раститель- 
ное масло, соевый соус, лимонный сок 





и тертый корень имбиря, посолить и 
поперчить по вкусу. Полить салат за- 
правкой, аккуратно перемешать. 

Лук очистить, нашинковать, посы- 
пать мукой, перемешать. Затем обжа- 
рить лук на растительном масле до 
золотистого цвета, остудить. Перед 
подачей посыпать салат жареным лу- 
ком. 

Касаткина Наталья 


| Вместо нута можно . 
использовать любые бобовые по 
вкусу – горох, фасоль, маш, чече- 
вицу. | 


подсоленной воде до го- выложить в глубокую та- ник на 30 мин. Перед пода- 


= 0,7 кг свеклы 






свеклу, твердый сыр, 
филе сельди, яйца и лук 


за кото тщательно по: 
‚ мыть, отварить в слегка 


товности. Затем остудить в релку, заправить йогуртом чей горкой выложить на та- 
" 250 г филе холодной воде, очистить, с горчицей, тщательно пе- > релку, украсить. зеленью по 
слабосоленой сельди нарезать небольшими ку- ремешать. Поме- свкусує» завмер" 
4 яйца биками. Таким же образом стить салат в о Вишневская 
по 200 гтвердого сыра нарезать твердый сыр, фи- холодиль- зок Тамара 
и натурального йогурта ле сельди. Яйца отварить, е.) 2%. 4 | 
" 1 луковица очистить и мелко нарубить. ть _ 
= 1 ст. л. горчицы Очищенный лук нашин- щ ща. 
взернах _ ковать. №№. 
молотый черный Для заправки сме- . от. 
перец, соль, зелень шать йогурт с гор- | Г 
по вкусу _чицей, посолить и ДИ № 
поперчить по вкусу. Ш’ > „.4 
ЛГОТОВЛЕНИЕ Подготовленную і пу 
: | 
а | 








по 2 картофелины 
и яйца 

150 гмаринованных 
шампиньонов 

1 соленый огурец 

4 ст. л. консервирован- 
ного зеленого горошка 

3-4 пера зеленого лука 

2 ст.л. майонеза 

молотый черный перец, 
соль по вкусу 


Картофель отварить, 


очистить и нарезать 


кубиками. Яй- „, 
ца также зе 






отварить, очистить, мелко 
нашинковать. Консерви- 
рованный горошек про- 
МЫТЬ ХОЛОДНОЙ 0 ВОДОЙ, 
затем просушить. Мари- 
нованнье шампиньоны 
нарезать ломтиками, соле- 
ный огурец — кубиками. 

Соединить картофель, 
яйца, горошек, шампи- 
ньоны и огурец, посолить, 
поперчить по вкусу, запра- 
вить майонезом. Перед 
подачей украсить салат 
мелко нашинкованным зе- 
леным луком. 

= Заицева 


Огурцы 


нарезать 


" по 200 г консервиро- 
ваннои краснои фасоли 
и маринованных 
шампиньонов 
300 гкрабовых палочек 
1-2 зубка чеснока | 
2 ст. л. майонеза 
‚ 1/2 пучка зелени 
петрушки 
+ для украшения 


Крабовые палочки раз- 
морозить, разрезать вдоль 
пополам, затем тонко на- 
шинковать поперек. Фа- 
соль промыть, обсушить. 


тонкими 


Маринованные шампиньо- 
ны нарезать ломтиками. 
Чеснок очистить и мелко 
нарубить или пропустить 
через пресс. Зелень тща- 
тельно промыть под про- 


точной водой, просушить, 


затем нашинковать. 
В тарелке соединить фа- 
соль, крабовые палочки, 
маринованные шампи- 
ньоны, добавить чеснок и 
петрушку, заправить майо- 
незом, перемешать. Перед 
подачей охладить в холо- 
дильнике, украсить зеле- 

нью петрушки. 
Вознюк Станислава 





200 гкопченого лосося 

2 огурца 

1/2 банки консервиро- 
ванной кукурузы 

б ст. л. оливкового масла 

2 ст. л. винного уксуса 

по 1 ч. л. лимонного сока 
и горчицы 

по 0,25 ч. л. соли и молотого 
черного перца 

зелень укропа, семена 
тыквы, листья салата по вкусу 


е шә 


Смешать уксус, горчицу, соль, 
лимонный сок и молотый перец. 
Взбивая полученную смесь блен- 
дером или венчиком, постепенно 
влить оливковое масло. Довести 
соус до однородного состояния, 
поставить в холодильник. 


Виа РА 


кружками. Слить жидкость с ку- 
курузы. Зелень укропа крупно 
нарубить. Семена тыквы поджа- 
рить на сухой сковороде до зо- 
лотистого цвета и насыщенного 
аромата. Копченую рыбу наре- 
зать тонкими ломтиками. 

Листьями салата застелить 
порционные тарелки. Отдель- 
но соединить огурцы, кукурузу, 
зелень и часть семян тыквы. 
Заправить смесь полови- 
ной соуса, перемешать 
и разложить по пор- 
циям. Сверху разме- 
стить рыбу, посыпать 
оставшимися > семе- 
нами и полить вто- 
рой половиной со- 
уса. 

Петрова Маргарита 


і 
| 


Семейство лососевых сла- . 
витси своими гастрономическими каче- 
ствами и наличием значительного ко- 


‚ личества фосфора, который отвечает за . 

‚ выработку энергии и поддержание ор- . 

‚ ганизма человека в тонусе. Поэтому дан- . 

‚ ный салат будет особенно уместен в каче- 
стве завтрака или дневного перекуса. 













Для заправки соеди- 
нить соевый соус с олив- 


3—4 средних дайкона 
по 1 ч.л.зирь ковым маслом, посо- 
и молотого кориандра лить, поперчить, при- 
по 2 ст. л. соевого править зирой и моло- 
соуса и оливкового тым кориандром, пере- 








2-3 соленых огурца 
1/2 пучка петрушки 
по 50 гтвердого сыра 
и сухариков 
1/2 банки 
консервированной 
красной фасоли 
1 зубок чеснока 
3—4 ст. л. майонеза 


Соленые огурцы наре- 
зать соломкой. 

Петрушку помыть, обсу- 
шить, нашинковать. 


В глубокую миску поме- 
стить соленые огурцы, фа- 
соль, петрушку, твердый 
сыр и сухарики. Сверху 
выложить чеснок, про- 
пущенньи через пресс. 
Заправить салат майоне- 
зом, хорошо перемешать. 
Подавать сразу же, чтобы 
сухарики не размокли 

Шахматова Елена 


Вместо кон- . 
‚ сервированнои фа- . 
соли можно исполь-. 
- зовать отварную. В 








== зеленого горошка 





ШИНИ вести до кипения на сильном 





| масла мешать, дать настояться Твердый сыр натереть такой салат хорошо . 
і «молотый черный 5-20 мин. на крупной терке. Фасоль . добавить консерви- . 
| перец, соль, зелень В миску выложить под- выложить в сито, чтобы | : рованную кукурузу. 

по вкусу готовленную редьку и стекла жидкость. В Рр 
влить заправку, тщатель- 
но перемешать. Перед по- 
Редьку помыть, очи- дачей закуску охладить в 
стить, нашинковать тонки- холодильнике, 
ми брусочками. Затем за- Аникеева София 


лить подсоленной водой ое : 
и оставить на 20-30 мин. Вместо со-. 
После этого редьку хоро- .евого соуса можно 
шо промыть и обсушить. : использовать 1 ст. л. . 
Зелень также промыть, бальзамического ук- 
обсушить, мелко нашин- : суса. : 
ковать. | 





огне. Затем нагрев уменьшить и про- 
варить 5-7 мин. Готовые овощи вы- 
ложить на дуршлаг, остудить. 
Остывшие овощи поместить в са- 
латник, добавить консервированный 
зеленый горошемь нарезаннье куби- 


ринованные огурцы и мелко нашин- 
кованный шнитт-лук. Яйца отварить, 
очистить, отделить белок от желтка. 
Яичные белки нарезать кубиками, до- 
бавить к остальным ингредиентам. 
Сайру выложить на тарелку, выбрать 


‚по З картофелины и яйца 

‚2 маринованных огурца 

по 1 моркови и лавровому листу 
200 гконсервированного 












1 банка сайры в собственном соку 4--|- ками ма- косточки. Рыбу разделать на крупные 
100 гмайонеза + для украшения” | | Чі № > кусочки и отправить в салатник. Доба- 
1/3 пучка шнитт-лука 4 г. А. | вить майонез, посолить, перемешать. 


+ для украшения | Для украшения желтки натереть на 
молотая сладкая паприка, |". мелкой терке, приправить молотой 
соль по вкусу 24.1 паприкои и майонезом, взбить до 


густой однородной пасты. 
Выложить салат горкой, в цен- 
№ тре сделать небольшое углу- 
№ \бление, в которое поместить 
приготовленную из яичных 
желтков пасту. Украсить салат 
перьями и нашинкованным 
шнитт-луком. 
Тимофеева РСЯ 


Картофель и морковь 
очистить, нарезать ку- 
биками, выложить в со- 
тейник, всыпать 1 ч. л. 
соли, добавить лавровый 
ЛИСТ, влить 1,5 л воды, до- 


ими різ 














0,5 кг краснокочанной капусты 

по 2 моркови и яблока 

1 стебель сельдерея 

1/2 стакана темного изюма 

100 гочищенных грецких 
орехов 

5 веточек петрушки 

6 ст. л. натурального йогурта 

2 ч. л. лимонного сока 

1 ст. л. горчицы 

молотый черный перец, соль 
по вкусу 


Капусту нашинковать, слегка посо- 
лить, немного помять руками. Сель- 
дерей очистить от жестких волокон 
и нарезать тонкими ломтиками. Мор- 
ковь и яблоки очистить, натереть на 
терке для корейской моркови. Натер- 
тые яблоки сбрызнуть лимонным со- 
ком. Изюм промыть, залить горячей 
водой и оставить на 20 мин. Петрушку 
промыть, обсушить, мелко нашинко- 
вать. Грецкие орехи нарубить. 


400 г отварного мяса 
250 г лука 
5 яиц + 1 желток 
250 г зеленой редьки 
по 2-3 ст.л. мясного бульона 
и оливкового масла + для жарки 
1 ст. л. лимонного сока 
1 ч.л. сливочного масла 
молотый 
черный перец, 
соль, сахар 
по вкусу 


Лук очистить, ополоснуть, 
затем нарезать тонкими по- Дей 
лукольцами. На сковороде } 
разогреть растительное и Ши 
сливочное масло, выложить И 
подготовленный лук, посо- № 
‚ лить, поперчить ‘по вкусу. 
Затем влить мясной бульон 
и, помешивая, жарить на силь- 
ном огне, чтобы бульон быстро 
выкипел. После этого нагрев 
уменьшить и томить лук ни ми- 


Для заправки смешать натураль- 
ный йогурт с горчицей, посолить и 
поперчить по вкусу. 

В салатник выложить все подго- 
товленные продукты, кроме орехов, 
полить заправкои и тщательно пере- 
мешать. Оставить салат на 30 мин в 
холодильнике. Перед подачей посы- 
пать салат измельченными грецкими 
орехами. 


Васильева Варвара 






















нимальном огне до приобретения 
им карамельного цвета. 

Ница отварить, затем очистить и 
нарезать мелкими кубиками. Ва- 
реное мясо нарезать брусочками. 
Зеленую редьку очистить, нашин- 
ковать тонкой соломкой, посыпать 
щепоткой соли. В салатнике сме- 
шать обжаренный лук, редьку, мясо 
и яйца. 


717 зо ржи 


- 1 в, ф 


--- = = -а----- - 


в а Е н в в ш в г а в Г] в и р г й в а "1 


‚ ® Фиолетовая капуста, по срав- · 
"нению с белокочанной, содер- " 
· жит больше витамина С и К. Ка- · 
· ротина в такои капусте больше в : 
- 5 раз, также много калия. 
`® Из-за высокого содержания : 
" антоцианов - пигментов крас- | 
" ного, синего и фиолетового цве- | 
’ та - при регулярном употребле- " 
"нии краснокочаннои капусты · 
’ снижается хрупкость сосудов. 


Е В. 4 в 1 а а а и = № # че 
а Й ст, -ч- я 
еуро у г с ПИ 
Я ит Е" я оф 
ЧЕК гуа та | і 
чо “1 Дака ЭЕ | і 





Для заправки яичный желток взбить 
с солью и сахаром по вкусу, затем по- 
немногу добавить 2-3 ст. л. оливко- 
вого масла. В конце приготовления 
влить лимонный сок, поперчить по 
вкусу. Подготовленной заправкой по- 
лить салат, перемешать. 
Кармина Светлана 


"ТВ составе зеленой . 


. редьки присутствуют особые . 


„вещества, которые эффек- 

тивно укрепляют иммун- : 
Қ, ную систему, а также . 
обладают хорошо вы- . 
раженными анти- . 
бактериальньми . 
свойствами. Употре- . 
бление блюд, при- : 
готовленных на ее. 
_ основе, способствует . 
улучшению аппети- | 


Ге та, а также оказывает . 





благоприятное воздей- : 
ствие на весь пищевари- : 





ОВ А; 
Ѓе- 
Еј 


га 











Зимой наш иммунитет сни- 
жается. Поэтому обратите 
внимание на овощи, кото- 77 
рые обязательно должны 
присутствовать в рацио- 
не. Именно они являются 
ценным источником ви- і 
таминов и минералов, 
которые так необходи- 
мы человеку, особенно в 
холодные дни. 


оо 


Цветная капуста под соусом бешамель 
НЕОБХОДИМО ПРИГОТОВЛЕНИЕ 

" 0,5 кгзамороженных соцветий Цветную капусту разморозить на 
цветной капусты нижней полке холодильника. Лиш- 
2 стакана молока нюю жидкость слить, соцветия ка- 
" 3 ст. л. сливочного масла пусты выложить на противень, сма- 
+ для смазывания занный сливочным маслом. 

" 2 ст. л. муки В небольшой кастрюле растопить 
2 зубка чеснока сливочное масло, ввести муку, хо- 
• 100 гтвердого сыра рошо перемешать деревянной лож- 
" молотый черный перец, кой, чтобы не осталось комочков. 
мускатный орех, соль по вкусу Постоянно помешивая, влить теп- 
7 - я зелень для украшения лое молоко. Добавить пропущен- 


ЕЕ 


а. 


ленью. 


а 
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= Рагу со стручковой фасолью и сосисками 


НЕОБХОДИМО " по 1 луковице, морковии ПРИГОТОВЛЕНИЕ 
" 0,5 кгзамороженной красному сладкому перцу Овощи очистить, вы- 
- стручковой фасоли * 2 зубка чеснока мыть. Сладкий перец на- 


" 2 ст. л. томатной пасты 
" 3 ст.л. растительного 


* 0,5 л бульона 
" 3 копченые сосиски 


резать квадратиками, мор- 
ковь - тонкими кружками, 


«по 100 гзамороженных масла лук - небольшими кубика- 
кабачков и свежих " молотый черный перец, ми. Шампиньоны промыть, 
_` шампиньонов обсушить, нарубить пла- 


соль по вкусу 

зо 3 91 тои“ = стинками, копченые со- 

| му, 7 С сиски - кусочками. Струч- 

ковую фасоль и кабачки 

разморозить, при необхо- 
димости нарезать. 

В сотейник выложить 
шампиньоны, сладкий пе- 
рец, морковь, влить бульон. 
Потомить овощи на слабом 
огне, периодически поме- 
шивая, в течение 20 мин. 

Лук и сосиски обжарить 
на растительном масле до 
золотистого цвета, посо- 
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ный через пресс чеснок, молотый 
мускатный орех, посолить и попер- 
чить. Выдержать смесь на слабом 
огне до загустения. 

Залить горячим соусом цветную 
капусту, 
Запечь блюдо в 
но разогретой духовке в течение 
25 мин при температуре 180 °С. По 
желанию украсить нарезанной зе- 


посыпать тертым сыром. 
предваритель- 


Цыглина Маргарита 


лить, поперчить по вку- 
су, соединить с овощами. 
Добавить кабачки, струч- 
ковую фасоль, ввести то- 
матную пасту и мелко на- 
рубленный чеснок. Рагу 
тщательно перемешать, по- . 
томить на слабом огне еще 
15-20 мин. 

Мясищева Валерия 


: ванное сочетание : 
‚ клетчатки, фолиевой. 
‚ кислоты, магния, ка- 


а... 


‚лия и железа делает 
; стручковую фасоль эф- - 
‚ фективным профилак- 
- тическим средством 
‚ против болезней серд- 
‚ цаи сосудов. 


важ ов а а а а а а а ШЕ Е е е е е а 
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Традиционный польский бигос 


| 

| 

| НЕОБХОДИМО 
по 250 гтелятины 


| И свинины 

з 200 г копченой 
Р 2 грудинки 
| 150 г сосисок 


или сарделек 

" по 0,5 кг белокочаннои 
1, иквашенои капусты 
; Бе: „ по 1 луковице 
ет и моркови 
| > «150 мл красного 

_ полусухого вина 
" по 2 ст. Л. СЛИВОЧНОГО 
и растительного масла 
„ З ст.л. томатной пасты 
з молотый красный пе- 
рец, соль, сахар по вкусу 
" 1 ст.л. сметаны 
= 2 лавровых листа 
« молотый черный 
перец, кориандр, соль 
по вкусу 
« растительное масло 
для жарки 






ПРИГОТОВЛЕНИЕ 


Телятину, свинину, гру- 
динку и сосиски нарезать 


— сулау 
Булгур со свеклой и брынзой 





: « 150гбулгура 


< гала Т и 
| тото нрастителе.. ц И _ пром 
| ае чанта РУ о Ы 
| а 300 мл воды НОГ масла | | жарить на 


«по 1 маленькой 


. по2 ст.л. сливоч- 


« 1 ст.л. нарезан- | дА _ течение 


небольшими кусочками. 
Квашеную капусту отжать, 
свежую капусту нашинко- 
вать соломкой. Лук очи- 
стить и нарезать полуколь- 
цами. 

В кастрюле разогреть сли- 
вочное масло, спассеровать 
лук, добавить квашеную и 
свежую капусту, ввести то- 
матную пасту, перемешать и 
потушить до мягкости ово- 
щей. 

В сковороде разогреть 
растительное масло, выло- 
жить телятину и свинину, по- 
солить, поперчить и быстро 
обжарить. Подготовленное 
мясо вместе с грудинкой и 
сосисками добавить в ка- 
стрюлю с капустой, влить 
вино, посолить,  попер- 
чить, приправить сахаром 
и тушить под крышкой 
на слабом огне около 1 ч. 
Затем снять крышку и ту- 
шить в открытой посуде, по- 
ка жидкость не выпарится. 

Кротова Евгения 
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5-10 мин. | е. в 


НА ЗАМЕТКУ! 
ә Подается бигос горячим, обычно с черным хле- : 15 
бом. ЌЕ 


‚ тофель ит. д. Вместо белокочаннои использовать пе- 


тай? ра 


В ша = #8 
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БА 


е Бигос имеет множество вариантов приготовле- 
ния. Можно добавить свиные ребрышки, копченую 
колбасу, грибы, чернослив, соленые помидоры, кар- 


кинскую капусту. 
® Бигослучше всего готовить в казане: так он приоб- 
ретает необыкновенный аромат и сочность. 


вв аз а ав а ва ВЕ а а е Ф 
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4 А я, " № 
К хеви сотейнике. "р растительном зб 
ге ма асле ‘спассеровать мелко на-. 

ена в грезанньй лук до прозрачности. 


Добавить измельченный чеснок, 


| “а 
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Вт 


свекле, луковице ного зеленого л ка каст рюлю, ‚ залить горячей водой, готовить 1-2 мин. Ввести булгур, Ми 
| и зубку чеснока " МОЛОТЫЙ черный _ довести, ‘до кипения. Затем на- влить бульон, посолить и попер- 5 
ша = 100 гбрынзы перец, соль грев уменьшить, накрыть емкость чить, перемешать, протушить под - 
Е. 1/2 стакана ` по вкусу жой проварить крупу на про- крышкой в течение 10 мин. | 
бульона | | Ве. ча! зана _ тяжении 20-30. мин. Снять Свеклу отварить, очистить, на- 
оа СОН оби же 6 плиты, отставить рубить соломкой, брынзу рас- 
она 10 мин. крошить. За 5 мин до окончания 
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приготовления 6 булгура всыпать 8. 

с емкость свеклу, перемешать. Укра- | 
в сить брънзой и зеленым луком. | 
Кролик „Елена 


ооо ооо вооон е 2 
й | 





® Вместо брынзы можно ис- 

пользовать фету или любой 

другой белый сыр. 

® Пряности для булгура: ти- 
мьян, розмарин, майоран, кар- 
дамон, гвоздика. 
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Краснокочанная капуста 
с апельсином и горошком 


НЕОБХОДИМО 

а 0,5 кг краснокочан- 
ной капусты 

" 2 апельсина 

я 150 г замороженно- 
го зеленого горошка 

" ПО 3 ст. Л. ВОДЫ 

и растительного масла 
„ молотый черный 
перец, перец чили 
хлопьями, соль, сахар 
по вкусу 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 
Апельсины залить ки- 
пятком, затем обсушить, 
отжать сок с мякотью. 
С капусты снять верх- 
ние листья, кочан на- 
СОЛОМКОИ. 


шинковать 


В сковороде разогреть 
растительное масло, 
выложить подготовлен- 
ную капусту и тушить 
в течение 2-3 мин. 


"4 т 4 
ай 
Г 


Щи 
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нації 
я. 


г 
4 фе 
я г. й й 
ШЕ 2. 


Затем влить воду и 6 
тушить под крышкой | А 


на минимальном огне, 
помешивая, в течение 
20 мин. После этого 
влить апельсиновый сок 
с мякотью, добавить раз- 
мороженный зеленый 
горошек, посолить, по- 
перчить, приправить пер- 
цем чили и сахаром по 
вкусу и тушить, не накры- 
вая крышкой, на среднем 
огне в течение 10 мин. 
Смелякова Елена 
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Цветная капуста с фаршем 
На растительном масле обжарить лук, 
посолить, приправить чесноком, пото- 
мить в течение 30-40 сек, снять с пли- 
ты, остудить. Соединить мясной фарш, 
лук с чесноком, ввести яйцо, молотую 
паприку, посолить, поперчить по рює 
су, перемешать. | 
В смазанную сливочным мас”, 
лом форму для запекания , 
поместить капусту, 
пространство 
соцветиями 
стараясь 
шар. 4 
заготов-' 
ку майонезом, 
крыть фольгой. Запе- 
кать в предварительно 


НЕОБХОДИМО 


з 1 кочан цветной капусты 


" 3—4 ст. л. майонеза 


з 0,6 кг мясного фарша 


" по 1 луковице и яйцу 
" 2 зубка чеснока 


" молотый черный перец, 
паприка, соль по вкусу 


з сливочное масло 


для смазывания формы 
а растительное масло для жарки 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 


Капусту проварить в подсоленном 
кипятке в течение 5-7 мин, вынуть из 


ВОДЫ, Дать остыть. 


Приготовить начинку. Лук очистить, 
мелко нарезать. Чеснок измельчить. 





полнить 
между 
начинкой, 


Смазать 


сформировать 











дії запеченные в сливках 


НЕОБХОДИМО 
" З картофелины 


" 1 морковь 

" по 100 гзамороженной 
брокколи и стручковои 
фасоли 

з 1-2 ст.л. сухого гороха 
" 100 мл жирных сливок 
з 50 гплавленого сыра 

„ молотый черный перец, 
соль по вкусу 

„= оливковое масло для 
смазывания 

з зелень для посыпания 


рр а ДЕД СЫТ 


лая замочить с вечера. 
Утром промыть, залить хо- 
лодной водой и отварить до 
готовности, остудить. Карто- 
фель тщательно помыть, от- 
варить, затем очистить, наре- 


м’ 
- + 


за-. 2 
г Г 


на- =“ 


зать небольшими дольками. 
Морковь очистить, нашинко- 
вать тонкими кружочками. 
Смешать подготовленный 
горох, картофель, морковь, 
брокколи и стручковую 
фасоль. Выложить смесь 
овощей в форму для за- 
пекания, смазанную олив- 
ковым маслом. Овощи по- 
солить, поперчить, сверху 
посыпать плавленым сы- 
ром, натертым на крупной 
терке. Залить овощи с сы- 
ром сливками, емкость на- 
крыть фольгой и поместить 
в предварительно разо- 
гретую духовку. Запекать 
45-50 мин при 170 °С. При 
подаче посыпать нашинко- 
ванной зеленью по вкусу. 
Емельянова Надежда 


разогретой духовке 30-40 мин при 
180 °С. Затем фольгу снять и готовить 
еще 10-25 мин при 200°С. 


Гапоненко Дарья 
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Азу с говядиной и солеными огурцами 


НЕОБХОДИМО 

з 0,5 кгговядины 

з 100 мл воды 

= 5-6 картофелин 

" по 2 луковицы и моркови 

" З соленых огурца 

з 1 ст.л. томатной пасты 

" 5 СТ. Л. растительного масла 
з молотый красный перец, 
лавровый лист, соль по вкусу 
" зелень для подачи 










Фасоль с ово- 
щами и мясом 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 

1 стакан красной фасоли замо- 
чить в холодной воде на 7-12 ч. 
Затем жидкость слить, залить бо- 
бы свежей водой, отварить до го- 
товности на минимальном огне в 
течение 40 мин. 

0,5 кг нежирной свинины на- 
резать небольшими кусочками 
и обжарить на растительном 
масле до слегка золотистой ко- 
рочки. К мясу добавить 200 г на- 
резанного полукольцами лука, 
обжарить 5 мин. 200 г моркови и 
200 г очищенного от семян слад- 
кого перца нарезать брусочками 
и отправить к мясу и луку. Пере- 
мешать и обжарить в течение 
7-10 мин. Затем ввести 2-3 зуб- 
ка мелко нарубленого чеснока, 
2 ст. л. томатной пасты, 1 ст. л. 
молотой паприки, посолить, по- 
перчить, перемешать и готовить 
3-5 мин. Добавить отваренную 
фасоль, перемешать, накрыть 
сковороду крышкои и тушить на 
минимальном огне еще 10 мин. 

Ерофеева Ольга 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 

Говядину помыть, нарезать круп- 
ными брусочками. Лук нарезать по- 
лукольцами, морковь - соломкой, 
картофель - крупными брусочками. 
Соленые огурцы тонко нашинковать. 

В сотейнике разогреть 2 ст. л. рас- 
тительного масла, обжарить подго- 
товленную говядину. К мясу добавить 
морковь, лук, ввести томатную пасту, 
готовить на среднем огне, помеши- 
вая, в течение 10 мин - 


сти. Затем выложить соленые огурцы, 
перемешать и тушить на минималь- 
ном огне еще 15 мин. 

Картофель обжарить на отдельной 
сковороде на оставшемся раститель- 
ном масле до готовности. 

К говядине с овощами ввести обжа- 
ренный картофель, влить воду, доба- 
вить лавровый лист, посолить, попер- 
чить и тушить на минимальном огне 
в течение 25-30 мин. При подаче по 
желанию посыпать зеленью. 
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‚ гречку, макароны. 


ча ЕЗ во ВЕ вен | о 


Абашева Аделина 
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. е Традиционно азу готовится с говядиной, . 
но можно использовать и другое мясо: не- · 
жирную свинину, индейку, баранину. 
ә Азу подается с укропом, петрушкой, - 
кинзой, маринованными грибами и свежи- - 
ми овощами. К нему можно отварить рис, - 


н в а тв а ш а а я по Е й - Ш в в 





Лобио с грецкими орехами 


НЕОБХОДИМО 

* 1 стакан фасоли 

з по 2 моркови 

и зубка чеснока 

" по 1 луковице 

и сладкому перцу 

з: 100 гочищенных 
грецких орехов 

" по 2 ст. л. томатной 
пасты и раститель- 
ного масла 

" 0,5 ч.л. сушеного 
базилика 

" по 3-4 горошины 
черного и душистого 
перца 

з молотый черный 
перец, соль по вкусу 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 
Фасоль замочить в хо- 
лоднои воде на ночь. За- 
тем жидкость слить, бобы 
дважды промыть. Залить 
водой так, чтобы она пол- 
ностью покрыла фасоль, 
отварить на слабом огне 
в течение 50 мин - 1ч. 
Лук нашинковать, 
морковь нарезать не- 


большими кубиками, 
сладкий перец - ква- 
дратиками. Чеснок и 
грецкие орехи мелко 
нарубить. 

Лук спассеровать, по- 
мешивая, в раститель- 
ном масле на среднем 
огне до прозрачности. 
Добавить морковь и 
сладкий перец, готовить 


5-7 мин. Ввести томат- | 


ную пасту, базилик, ду- 
шистый и черный перец, 
перемешать. Выложить к 
овощам фасоль, грецкие 
орехи и чеснок, посо- 


‚лить по вкусу, переме- 


шать, потомить блюдо 
при умеренном нагреве 
еще 5 мин. 

Фокина Татьяна 
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в оо. А ам і А РЈ РА 


" 3/4 стакана молока 
2 стакана пшеничной муки 

+ на подпыл 

« 400 г свино-говяжьего фарша 

» по 130 гмоцареллы и грибов 
по 1 луковице и зубку чеснока 
по 1 ст.л. сухих дрожжей, сахара 

и томатной пасты 
3 ст. л. растительного масла 

+ для жарки 

" по щепотке орегано 

и розмарина 

« замороженный шпинат, соль 
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В теплом молоке развести дрож- 
жи и сахар, дать постоять 15-20 мин. 
Просеять в миску муку и соль, до- 
бавить оливковое масло и молоко с 
дрожжами, замесить тесто. Накрыть 
и поставить в теплое место на 1,5-2 ч. 

Для начинки лук и чеснок измель- 
чить и обжарить в растительном мас- 
ле. Ввести фарш и готовить 15 мин. 
Затем добавить нарезанные пластин- 
ками грибы, ввести томатную пасту и 
протушить до выпаривания жидкости. 

На присыпанном мукой столе рас- 
катать тесто в круг. Выложить на одну 


не хватает времени даже на 
. хобби. И вот здесь появляет- 
_ ся спасительный круг - по- 
( луфабрикатъ домашнего | 


половину круга начинку, сверху рас- 
пределите нарезанную кусочками 
моцареллу, шпинат по вкусу, припра- 
вить орегано и розмарином. Накрыть 
начинку второй половиной теста и 
защипнуть края. Завернуть кальцоне 
в пищевую пленку и заморозить. 
Широкова Ольга 


Кальцоне поместить на 


. смазанный маслом противень, 


разморозить, смазать яичным. 


‚ желтком и выпекать при 200 °С: 
: 10-15 мин до румяной корочки. 





по вкусу 


Слоеные конвертики с грибами 


1 кг шампиньонов нарезать 
крупными кусочками, сложить 
в глубокую емкость, залить 
кипящей водой, посолить, 
приправить 3-4 горошинами 
душистого перца и проварить 
ДО мягкости. 

Отварные грибы откинуть 
на дуршлаг, обсушить, выло- 
жить на разогретую сковоро- 
Ду с 2 ст. л. оливкового мас- 
ла и обжарить, помешивая, 
2-3 мин. Посыпать грибы 1 пуч- 
ком рубленого зеленого лука, 
пропущенными через пресс 





шать и прогреть до размягче- 
ния лука. 

1 кг слоеного дрожжевого 
теста слегка раскатать, наре- 
зать квадратами, края смазать 
смоченной в воде кисточкои. 
В центр каждой заготовки по- 
ложить по 2 ст. л. грибной сме- 
си слуком и свернуть изделия 
в виде конвертов. Края защи- 
пать. 

Разложить полуфабрикаты 
на застеленную пленкой дос- 
ку, заморозить, сложить в па- 
кет, плотно закрыть и хранить 
в морозильной камере, 


3 зубками чеснока, переме- Горячева Ольга 


мкл“ 


‚ Перед приготовлением выложить 
‚ пирожки на застеленный пергаментом про- : 
тивень, разморозить, смазать слегка взбитым 
яйцом. Запечь на протяжении 25 мин при 180°С. 
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і о приготовления. Если вы . 
ВЕ в выходной день пригото- -- 
И витезапась по вкусу, в - 
И будни вам лишь придется _ 
Р довести блюдо до нужной: 
кондиции и гарнировать 44 

чай 
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ада ски, біб тонат ШИШЕ 


НЕОБХОДИМО 


Дли теста: 
" 2,5 стакана муки 
" 2 яйца : 
" 2 ст. л. свиного 
жира 
" 0,5 ч. л. соли 
Для начинки: 
" 0,5 кгсвиной 
. грудинки 
_— # 150 г чернослива 
" 1 луковица 
" 1 ч. л. сливочного 


масла 
" молотый черный 
перец, соль по вкусу 





Киселева Ольга 


1 Перед приготовлени- | я 
ем блины поджарить на ско- 


Ра а АА А РЕ 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 


Для теста просеять 
муку и соль в миску, 
добавить жир и рас- 
тереть руками до со- 
стояния крошек. По од- 
ному добавить яйца и 
7 ст. л. воды, замесить 
тесто. Скатать тесто в 
шар, накрыть пленкой 
и оставить в теплом ме- 
сте на 30 мин. 

Приготовить начин- 
ку. Мясо вымыть, 
резать кусочками. Лук 
очистить и разрезать на 






вороде с небольшим количе- 
ством растительного масла со 
всех сторон до зарумянивания. | 


щати В | 


Разложить беляши на за- 


| 


на- 


"ини рулетики «Закусочные» 


4 части. Пропустить че- 
рез мясорубку мясо, лук 
и чернослив, посолить, 
поперчить, перемешать, 

Раскатать тесто в 
пласт, разрезать вдоль 


пополам. Выложить на. 


половину ширины заго- 
товок по равному коли- 
честву фарша, накрыть 
оставшимся тестом, сле- 
пить края и разрезать 
заготовки на порцион- 
ные ломтики. Заморо- 
зить заготовки, затем 
завернуть в пленку, сло- 
жить в пакет и убрать на 
хранение в морозиль- 
ную камеру. 

Матросова Алла 


ч: СТОЛУ! "зена ду- 
Рал ховку до 180 °С. Смазать 


їв а в В: 
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Блины с мясом 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 

Приготовить блины. В миске 
взбить венчиком 0,5 л молока с 
3 яйцами, 4 ст. л. растительного 
масла, 1 ч. л. соли, 0,5 ч. л. сахара и 
0,25 ч. л. погашенной уксусом соды, 
всыпать 2 стакана с горкои муки и 
перемешать до однородности. За- | 
тем в подготовленную массу влить 
0,5 л воды и перемешать до обра- 
зования жидкого теста. Емкость с 
тестом поставить в холодильник на 
1 ч. Поджарить тонкие блины с двух 
сторон на разогретой сковороде. 

Приготовить начинку. 0,5 кг не- 
жирной свинины пропустить через 
мясорубку, соединить с 1 стаканом 
отварного риса, посолить, попер- 
чить по вкусу, влить 50-100 мл мяс- 
ного бульона и перемешать. 

На каждый блин положить по 
1-2 ст. л. начинки и свернуть заго- 
товки. Сложить блины в судочки, 
плотно закоыть и заморозить. 
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‚ ложить на него рулеты 
| на небольшом расстоя- 
г нии друг от друга, размо- 
 розить, смазать яйцом, . 
присыпать пряностями и. 
| выпечь 35-40 мин до го- . 
| товности. 


енный пергаментом лист, размо- . 
ить и поджарить со всех сторон в. 
угретом растительном масле до го- . 
гости. 





по 0,5 кг муки и свиного 

фарша 

‚250 мл молока 

« по 1 яйцу и луковице 

: по 1 ст. л. сахара и майонеза 

" 2 ст.л. растительного масла 

· 30 г свежих дрожжей 
молотый черный перец, соль 

по вкусу 


РИГОТОВЛЕНИЕ 

Для теста в теплом молоке рас- 
творить дрожжи, добавить сахар и 
соль, перемешать до растворения. 
Взбить яйцо с майонезом, доба- 
вить муку и замесить тесто. В конце 
замеса влить растительное масло и 
еще раз вымесить. Тесто поставить 
в теплое место на 1,5-2 ч. Затем 
обмять и разделить на небольшие 


шарики. Каждый шарик тонко рас- . сте! 
катать в лепешку. роз 

Для начинки лук очистить, наре- раз! 
зать кубиками и соединить с мяс- · тов! 


ным фаршем, посолить, поперчить, 


перемешать. 
Выложить по части начинки на 
середину каждой лепешки, „ 










прижать ее ладонью. Со- 
брать край теста по кругу | 
к середине, аккуратно 
защепить, оставляя от- 
верстие по центру. 
Сложить полу- 
фабрикаты на лист, | 
быстро заморозить, 
а затем сложить в па- 
кет, плотно завязать и 
убрать на хранение в 
морозильную камеру. | 
Жилякова Евгения 


| 








Пельмени «Сытные» 

тать его в шар, завернуть < 

в пленку и оставить на Уд. 

40 мин при комнат- / 

ной температуре. 
Мясо и лук про- и. 

пустить через мясо- И ма, 


НЕОБХОДИМО 

" 0,6 кг свинины 

" 400 гговядины 

я 4 луковицы 

" 3 стакана муки 

" по 100 мл молока и воды 


" 100 г сметаны 2590-ной рубку, . 
жирности солью, 
" 1 ЯЙЦО 


« 2-3 зубка чеснока 

" молотый черный перец, 
соль по вкусу 

" 3—4 ст. л. растительного 
масла 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 

Муку просеять горкой, сде- 
лать в центре углубление. Яйцо 
взбить с солью, влить в муку. 
Добавляя понемногу молоко 
с водой, замесить тесто. Ска- 





перцем, перемешать. 

Тесто разделить на 
несколько частей, рас- 
катать в тонкие пласты. 
Стаканом или чашкой вырезать 
кружки. В центр каждого круж- 
ка положить фарш, защипнуть 
и соединить противоположные 
края. Готовые пельмени выло- 
жить на доски в один слой и по- 
местить заготовки в морозиль- 
ную камеру. 













Й 








| г 


приправить 
молотым 


аут одани, не размораживая, вы- 
ложить на сковороду с разогретым расти- 
тельным маслом и обжарить с двух сторон . 
до золотистого цвета. Вынуть на бумажные 
полотенца, чтобы убрать лишний жир. По- 
давать горячими, с соусом по вкусу. 


а й . а аа е а оа а е а а 


Гвоздикова Наталья АРИОН аа й 


Картофельные галушки с мясом 


" 400г вана 

" 300-350 г муки + на подпыл 

" 2 ст.л.манной крупы 

" по 1 яицу и луковице 

" 250 г куриного филе 

" 30 мл холодной воды для фарша 
" молотый черный перец, соль 

по вкусу 


ПРИГОТОВЛЕН 

Картофель почистить, промыть, наре- 
зать ломтиками, залить водой, посолить 
и довести до кипения. Отварить карто- 
фель до готовности, слить отвар, карто- 
фель размять толкушкой до состояния 
пюре, осту- 
дить. 












Всьпать в картофельное пюре ман- 
ную крупу, вбить яйцо, перемешать, 
всьпать просеянную муку и заме- 
сить мягкое тесто. Положить его в 
миску, накрыть полотенцем и оста- 
вить при комнатной температуре на 
30 мин. 

Приготовить начинку. Филе и очи- 
щенный лук пропустить через мясоруб- 
ку, посолить, поперчить, влить холод- 
ную воду, перемешать. 

Выложить тесто на подпыленный му- 
кой стол, разделить его на небольшие 
шарики, каждый из них размять ладо- 
нью в лепешки. На каждую заготовку 
положить по 1 ст. л. начинки, защипать 
края и заморозить. | 
Рубинова Светлана 
Жар) Замороженные 
галушки отварить в ки- 
‚ пящей прдсоленнои 
воде до всплытия И 
продолжить  при- 
‚ готовление еще в 
течение 10 мин. 
Подавать со сли- 
вочным маслом 

присыпав ОВО 
4 тым черным пер- 
цем по вкусу. 


а 
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печенье 
«Шик» 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 
150 г мягкого сливочно- 
го масла растереть с 250 г 
сахара. Ввести 2 яйца, всы- 
пать щепотку соли, молотую 
корицу и ванилин по вкусу, 
перемешать. Затем всыпать 
250 г смеси рубленых оре- 
хов и сухофруктов по вкусу 
(миндаль, грецкие, фундук, 
курага, чернослив, инжир и 
др.). В последнюю очередь 
добавить 350-400 г муки. 
Из теста сформировать за- 
готовку в виде полена. За- 
вернуть в пергамент или пи- 
щевую пленку и поместить в 
морозильную камеру. 
Анисимова Оксана 


Перед тем 
как готовить печенье, 
тесто разморозить на: 
нижней полке холо- · 
дильника. Затем наре- - 
зать кружочками, вы- 

ложить на противень 
и выпекать 10-12 мин : 
при 180 °С. 
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(огревающие супъ: 


Сырный С горбушеи 


НЕОБХОДИМО 

" 1,5 лрыбного бульона 

" 300-400 г филе горбуши 
" 2-3 плавленых сырка 

" ПО 1 луковице и моркови 
з 4картофелины 

" соль, зелень, ЛИМОН 

по вкусу 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 

Лук мелко нашинковать, 
морковь нарезать кусочка- 
ми. В кастрюле с толстыми 
стенками разогреть расти- 
тельное масло, выложить 





подготовленные овощи и 
обжарить, помешивая, до 
мягкости. Влить бульон, до- 
вести до кипения. Добавить 
рыбное филе, нарезанное 
порционными кусочками, и 
картофель, нашинкованный 
кубиками, варить в течение 
15-20 мин. Ввести в суп тер- 
тый плавленый сыр, посо- 
лить по вкусу, готовить до 
его растворения. Подавать 
с рубленой зеленью и лимо- 
ном по вкусу. 

Ямаиская Екатерина 


Горячий свекольник 


НЕОБХОДИМО 

я 2,5 л ВОДЫ 

" 0,5 кг мяса с косточкой 
" 2 свеклы 

" 3-4 картофелины 

" по 1 луковице 

и моркови 

" по 2 ст. Л. 
растительного масла 
и томатного соуса 

з молотый черный 
перец, соль по вкусу 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 


Мясо залить водой и ва- 
рить 1,5 ч. Нашинкованный 


лук обжарить на раститель- 
ном масле, добавить натер- 
тую на крупной терке мор- 
ковь, свеклу и, помешивая, 
протушить до мягкости. 
Ввести томатный соус, по- 
солить, поперчить и гото- 
ВИТЬ 5-7 мин. 

Выложить зажарку в бу- 
льон, добавить нарезан- 
ньй кубиками картофель, 
посолить и поперчить, ва- 
рить 10-15 мин. Накрьть 
крьшкой и дать настояться 
10-15 мин. 

Веслова Татьяна 


жи -я-кш70о г. щої оз оо дини оп з 


Турецкии с фрикадельками 


НЕОБХОДИМО 

" 2л мясного бульона 
« 0,5 кг мясного фарша 
" 100 г риса 

з ПО 2 луковицы 

и моркови 

" 3 картофелины 

+ ПО 1 ст. л. муки 

и томатной пасты 

« молотый черный 
перец, соль по вкусу 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 

К фаршу добавить рис, на- 
шинкованную 1 луковицу, 
посолить, поперчить, пере- 


мешать. Сформировать не- 
большие фрикадельки, об- 
валять их в муке. 
Оставшийся лук мелко 
нашинковать, морковь на- 
тереть на крупной терке, 
обжарить на растительном 
масле, ввести > томатную 
пасту, протушить 5 мин. В 
кипящий мясной бульон 
выложить нарезанный ку- 
сочками картофель, овощ- 
ную зажарку, фрикадельки. 
Томить суп на минимальном 
огне 40 мин. 
Большакова Варвара 
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«ЗЛВОДЬІ 
по 300 г сушеного гороха 
и копченых свиных ребер 
" по 2 стебля сельдерея 
и моркови 
" 1 крупная луковица 
" 4-5 картофелин 
сушеный укроп, тимьян, 
соль, зелень по вкусу 
з растительное масло 
для жарки 


Предварительно замо- 
ченный горох залить во- 





по 300 гнежирной 
свинины и ГОВЯДИНЫ 

3 Л ВОДБ 

1/2 стакана перловои 
крупы 

4-5 картофелин 

по 1 луковице и моркови 

3 соленых огурца 

растительное масло 

молотый черный перец, 
соль по вкусу 


Мясо нарезать кусочка- 
ми, залить водой, варить 
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дой, варить 1-1,5 ч. Доба- 
вить нарезанный кубиками 
картофель, посолить, при- 
править специями и варить 
15 мин. 

Лук и сельдерей нарезать 
небольшими кубиками, 
морковь натереть на круп- 
ной терке, обжарить на рас- 
тительном масле. Выложить 
в суп зажарку, а также на- 
резанные кусочками копче- 
ные ребрышки, проварить 
10 мин. Разлить в тарелки, 
украсить зеленью. 

Морозова Дарья 


Е 


1 ч. Добавить нарезанный 
картофель и промытую 
перловую крупу, готовить 
20 мин. 

Нашинкованный лук с 
морковью обжарить на рас- 
тительном масле, добавить 
тертые соленые огурцы, 
перемешать и проварить 
5 мин. Суп посолить, слегка 
размять картофель толкуш- 
кой, добавить в кастрюлю 
зажарку, дать прокипеть 
5- мин, снять с огня и отста- 
вить суп на 15-20 мин. 

Елисеева Елена 





2 лводы 
по 0,5 кг мякоти ГОВЯДИ- 
ны и квашеной капусты 
по 1 моркови 
и луковице 
3-4 картофелины 
специи, соль по вкусу 
растительное масло 
для жарки 


Мясо отварить, нарезать 
кусочками, бульон проце- 
дить. Измельченный лук и 


морковь обжарить на рас- 
тительном масле. Капусту 
отжать от рассола, пору- 
бить, добавить к зажарке, 
перемешать и протушить 
2-3 мин. Картофель наре- 
зать кусочками и выложить 
в кипящий бульон, прова- 
рить до полуготовности, 
добавить овощи, специи и 
соль по вкусу, перемешать 
и готовить еще 10 мин. Раз- 
лить суп в тарелки, доба- 
вить отварное мясо. 
Рыбникова Ольга 





ЕС ОДИ! 
3 стакана мясного бульона 
" 300 гговядины 
3 картофелины 
по 1 стакану темного 
пива и томатов 
в собственном соку 
" по 1 луковице 
и острому перцу 
1 ст. л. томатной пасты 
" ПО 1 Ч. л. молотой . 
паприки, тмина 
и сушеного чеснока 
соль по вкусу 
растительное масло 
для жарки 





Ем ПМС 


3 л ‚воды 
0,5 кг филе говядины 
" 200 гриса 
" 100 ггрецких орехов 
в 150 г соуса ткемали 
" 2 луковицы 
" 3-4 зубка чеснока 
по 2ч. л. хмели-сунели 
и острого перца 
‚лавровый лист, соль, 
зелень по вкусу 
Мясо. нарезать кусочка- 
Ка. Залить. водой, добавить 


В кастрюле обжарить из- 
мельченньи лук, ввести то- 
матную пасту, паприку, пере- 
мешать и готовить 2-3 мин, 
Отдельно обжарить мясо. 
Выложить мясо к луку, доба- 
вить тмин, чеснок, нашинко- 
ванный перец чили, томить 
около 1 ч, постепенно подли- 
вая пиво и бульон. Добавить 
нарезанный картофель, го- 
товить 20-25 мин. Выложить 


томаты с соком, посолить и 
варить еще 10 мин. 
Зинина Светлана 


лавровый лист и варить 
1,5 ч. Лук нашинковать и 
обжарить на растительном 
масле. В бульон всыпать 
рис и варить 10 мин. Затем 
добавить обжаренный лук, 
измельченные орехи, соус, 
хмели-сунели и паприку, по- 
солить и готовить 5-7 мин. 
Ввести чеснок, пропущен- 
ный через пресс, острый 
красный перец, проварить 
2-3 мин, затем дать насто- 
яться 15-20 мин. Посыпать 
зеленью. 

Короткова Юлия 


0,5 кг мясного фарша 

по 200 гконсервирован- 
ной фасоли и кукурузы 

по 2 луковицы, стручка 
сладкого перца и зубка 


1 ст. л. томатной пасты 
по 1 ч. л. молотой па- 

прики и перца чили 
растительное масло 
соль по вкусу 


На растительном мас- 
ле обжарить мелко на- 
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резанный лук и измель- 
ченный чеснок. Добавить 
рубленый сладкий перец 
и тушить, помешивая, 
5-6 мин. В овощную 
смесь выложить мясной 
фарш, специи, посолить, 
протушить, помешивая 
8-10 мин. Добавить кон- 
сервированные фасоль и 
кукурузу, довести до ки- 
пения. 

Томатную пасту разве- 
сти кипящей водой, влить 
ее в сотеиник и варить 
10 мин. 

Одайская Юлия 











Би.“ 4 одаи о сит . Ша Се 


| 





РЕ 


1 Л ВОДБ! 
" 200 гчечевицы 
" по 1 луковице 
и моркови 
" 2 ст. л. сливочного масла 
" 1/2 лимона 
1 ч. л. молотой паприки 
" сушеная мята, молотый 
черный перец, соль 
по вкусу 
= сухарики для подачи 


аа а дано ан, ној як ще 
Г ї Ри 


Лук мелко нарезать, мор- 
ковь натереть на крупной 





1 крупное куриное 
филе 

по З картофелины 
и соленых огурца 

по 1 моркови 
и луковице 

по 200 г ветчины, 
сосисок и варено- 
копченой колбасы 

молотый черный 
перец, соль по вкусу 

растительное масло 
для жарки 

маслины, лимон, 
зелень для подачи 
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терке. В кастрюле с толсты- 
ми стенками разогреть сли- 
вочное масло, выложить 
лук и морковь, обжаривать 
5-7 мин. Добавить про- 
мытую и просушенную че- 
чевицу, залить водой и ва- 
рить 15 мин. Суп посолить, 
поперчить, приправить 
паприкой, мятой, влить сок 
из половины лимона, пере- 
мешать. 

Суп пюрировать бленде- 
ром, прогреть и подавать с 
сухариками. 

Наитова Елена 


Куриное филе отварить, 
измельчить. Огурцы нару- 
бить кубиками, протушить в 
небольшом количестве бу- 
льона. На растительном мас- 
ле обжарить нашинкован- 
ный лук и тертую морковь. 

В бульон выложить наруб- 
ленный картофель, добавить 
огурцы, зажарку, нарезанное 
мясное ассорти и филе. Про- 
варить 10-15 мин, посолить, 
поперчить. Подать с маслина- 
ми, лимоном и зеленью. 

Котова Мария 


24 зубка чеснока 
" ПО 1 ст. л. растительно- 
го и сливочного масла 
2 см корня имбиря 
" по 1 луковице и лимону 
" 1 ч.л. тимьяна 
· 100 мл сливок 2090-ной 
жирности 
2 стакана бульона 
молотый черный 
перец, соль по вкусу 


’ В емкости для запекания 


смешать 12 неочищенных 
зубков чеснока с раститель- 





ным маслом. Запекать в 
течение 45 мин при 180 "С, 
остудить, очистить. 

В сотейнике на сливочном 
масле спассеровать очищен- 
ный и нашинкованньи. лук, 
тертый имбирь и тимьян. 
Добавить печеный ‘чеснок 
и оставшиеся ‘очищенные 
зубки чеснока, готовить 
З мин. Влить бульон, варить 
15-20 мин. Пюрировать 
блендером, ввести сливки, 
посолить, поперчить, про- 
греть. Добавить лимонный 
сок и подавать горячим. 

Хороводова Наталья 








’ тегории любимых. И это дей- ~ 

| ствительно заслуженно. Ведь 

° запеченная и зажаренная ку- 

| рочка - всегда красиво, сочно, 

| аппетитно и полезно! Настоя- і 

|. щее украшение как праздничного, 
так и повседневного стола! 

| ОБХОДИ! 

| ‚400г куриного филе 

| сок 1-го лимона 

3 ‚ 1,5 ст.л. жидкого меда 


2 ст. л. сливочного 

или растительного масла 
2 ч. л. кукурузного крахмала 
по 1 луковице и моркови 
2 разноцветных сладких перца 
300 г брокколи 
соль по вкусу 

Е зеленый лук для украшения 





В небольшой глубокой тарелке сме- 
шать лимонный сок, мед и кукурузный 
крахмал. 


АВЕ Е 











Ч - 
Ше. 1 де 


« молотая смесь перцев, 

сухой чеснок, соль 

по вкусу - 

= реститегоное масло 

ПРИГОТО ВЛЕЕ ЕНИЕ | к 
Куриное филе поб Ъ, 

чар зато на тонкие ломти- 








Рецепты 091 из курицы | у 
многих хозяек числятся в ка- 





Куриное филе помыть, нарезать по- 
лосками. Овощи очистить, помыть. 
Морковь нарезать кружочками на- 
искосок, лук - полукольцами, сладкий 
перец - средними кусочками, брокко- 
ли разобрать на маленькие соцветия. 

В глубокой сковороде хорошо разо- 
греть половину сливочного или рас- 
тительного масла. Обжарить полоски 
куриного филе около 2-х мин. Готовую 
курицу переложить в тарелку. В той же 
сковороде нагреть оставшееся рас- 
тительное масло, обжарить в нем лук 
1 мин, добавить морковь и жарить еще 
1 мин, добавить брокколи, сладкий 
перец и жарить еще 1 мин. Вернуть в 
сковороду курицу, полить все медово- 





Е ТУ ВРАГ Чао; Е лень нь но Ы Е 4 аала да 











| ок в „судок,. плотно. закрыть и  шать до однородности. По- 
личеством растительного убрать в холодильник на 1 ч. солить и поперчить. Пере- 

| масла, посолить, поперчить | Приготовить кляр. Яйцо мешать. 
" 1 стакан муки _ и приправить сухим чесно- взбить с молоком и водой, Каждый ломтик филе оку- 
= 1/2 стакана молока ком. Сложить за- _ всыпать муку и нуть в тесто и поджарить с 
« 1/4 стакана воды готовки одат и Ши... переме- двух сторон на разогретой 
"1 яйцо Е бе е ка 2» с небольшим количеством 











лимонным соусом и жарить еще около 

3-х мин. Подать сразу же, посыпав мел- 

ко нашинкованным зеленым луком. 
Жданова Ольга 


Стир-фраи - это технология при- · 







· готовления пищи, при которой мя- : № 


- со и овощи быстро обжариваются · 
‚ на раскаленной сковороде в малом : | 
‚ количестве масла. Этот метод родом : 


. из азиатских стран. 


е Курица в этом блюде получается | 
слегка сладкая и совсем не сухая, а | 
‚ овощи хрустящие. Для гарнира иде- " 


" ально подходит отварной рис. 


растительного масла ско- 
вороде до зарумянивания. 
мрен сонда 
| Чай Для пикантно- : 
І: го вкуса курицу в кля- : 
| ‚ ре можно посыпать к 
‚ семенами ре и | 


А. 


Я — Ва е. 18“ а й, Ги. ј | 
В г. Са 5 | ч Щ е Ел АЈ га № 












пи и за. - Я = ли - ши ше Ч М № ню лен но Ы - ри 
і 4 М и | Е. аъ ^ 4 щу [№ Е = в и. цій |. й че Ж" 
ЕИ мм Ы цій 1 в „МЖ“: 1 Г Ј і" н | 
" ЩЕ р і е Бе“ „зз ЕК Е Е. г | ща, и. и са ат аа злі ? 
- Е С й = і Р 1 а ы РЕ. Е - и О 
я Г 1 Е = Ё " в Ке | в =. ш | = а ни 1 РЕ 
| а а я 2 - ; 1 Е 7 Е е а 
б 4 жа я г ГР Е І : Еа Т и і я Р | 1 і а А 1 Г Р =й 
те ма Ша. от Ей. ч и ще . ме Ж ь 09 е. _ й 4 ? Е = 
= о ШЕ "и і 4 - г Е п 


Ф. 


‚>. 
зада 





ра м Еј 


| О 2 лавровых 
2 кгкурицы 


за 





пресс, посолить, поперчить, пере- 


листа 
" 2 репчатые 5 горошин ду- 
луковицы шистого перца 200 мл кефира 
1 крупная МОЛОТЫЙ 250-300 г муки 
головка черный перец, 0,5 ч. л. соды 
чеснока соль по вкусу 0,5 кг куриного | : 
фарша и 
- 2 луковицы | 
Курицу разделить на порционные 5 зубков чеснока 
части, промыть и обсушить бумаж- 1 яйцо 
ными полотенцами. 1/2 стакана панировочных 
Очищенный репчатый лук наре- сухарей 
зать полукольцами, чеснок крупно молотый черный перец, соль мешать. 
порубить. по вкусу 


Мясо посолить и поперчить по 
вкусу, добавить подготовленный 
лук, чеснок, лавровый лист и горо- 
шины душистого перца, перемешать 
руками. 

В глубокую утятницу выложить 
куски мяса с луком и пряностями, 
стараясь на дно выкладывать бо- 
лее жирные части курятины. На- 
крыть емкость крышкой, поставить 
в предварительно разогретую до 
температуры 170-180 °С духовку 
на 1,5-2 ч. За 5 мин до готовности 
крышку с утятницы снять и дать мя- 
су слегка подрумяниться. 


= — я — 


іі 
і; 


Е 


" 200 г сливок 30%-ной | ПР 


соленая соломка для украшения 


Приготовить тесто. В кефир 
комнатной температуры добавить 
соду и щепотку соли, перемешать. 
Затем постепенно всыпать просеян- 
ную муку, замесить тесто. Выложить 
его на рабочую поверхность, хоро- 
шо обмять, накрыть полотенцем и 
оставить на 20 мин при комнатной 
температуре. 

Для начинки в фарш доба- 
вить лук, тертый на мелкой тер- 
ке, чеснок, пропущенный через 


т === рони із 


РИ ГОТОВ ЛЕН! 


Из теста раскатать пласт и стака- 
ном вырезать кружки. На каждый 
кружочек по центру положить со- 
ломку, чтобы края выходили за пре- 
делы теста. Затем выложить фарш. 
Края хорошо защипать. Получен- 
ную заготовку разрезать пополам. 

Каждую «ножку» обмакнуть во 
взбитое яйцо, затем обвалять в па- 
нировочных сухарях. Выложить на 
сковороду с разогретым раститель- 
ным маслом и обжарить на среднем 
огне со всех сторон до золотистого 
цвета. Выложить на бумажные сал- 
фетки, чтобы впитался лишний жир. 

Сладкова Галина 


в сковороде на раститель- 


_ Петрушку помыть, об- 
сушить. Соленые огурцы 
и петрушку измельчить в 
блендере или очень мелко 
нарезать. Смесь выложить 
к куриному фаршу, ввести 


1 кг куриного фарша 

2-3 соленых огурца 

1 пучок петрушки 

1 яйцо 

по 2 ст. л. муки и оли- 
вок без косточек 


жирности 

" молотый черный 

перец, молотый мускат- 

ный орех, соль по вкусу 

" растительное масло 
дла жарки 














лат ща 


у мешать. Отправить массу 
„в морозильную комари 
на 15 мин. нА 


ү фарша 





около 100 г. Об- 


Еј 


взбитое яйцо, всыпать му- 
ку, посолить и поперчить. 
по вкусу, тщательно пере-_ 


Из охлажденного 
сформиро- 
вать котлеты весом | 
у даче Не оци соусом. | 
жарить . котлеты ка р 


ото с ПВ В У С рр 
З РОДИНИ б Аа я о аа рта реа ааа пи. - 


| Соленые огурцы и петруш- . 


ном масле с двух сторон 
до золотистого цвета и 
отправить в духовку при 
температуре 200 је на 


_ 7-10 мин. 


Р Приготовить || ‘соус. В 
сотейнике. нагреть слив- 
и, добавить ‘нарезанные 


ли оливки, посо- 
_лить, поперчить по. вкусу, 


приправить молотым му- 
скатным орехом, _ томить 


на _ минимальном. е зогне 
5-7 мин. т | ЕНА + у яко 


Готовые котлеты при по- 


| Часова Елена 


ка придают котлетам нотку пикантности, . 
асливочный соус делает их нежнее. Е 








пак есче, 








0,5 кг слоеного 
бездрожжевого теста 
5 куриных голеней 
1 ст. л. приправы 
для курицы 
з по 1 ч. л. молотого чер- 
ного перца, соли и воды 
1 желток 
растительное масло 
для жарки 
кунжут для посыпания 


Предварительно размо- 
розить слоеное тесто. 

Куриные голени вымыть, 
обсушить, натереть солью, 


поперчить, | приправить 
специями по вкусу. Оста- 
вить мясо на 15 мин при 4 
комнатной  температу- 
ре. Затем обжарить го- · 
лени на сильном огне 
на хорошо разогретой 
сковороде в небольшом 
количестве растительного 
масла до золотистой ко- 
рочки. Выложить обжарен- 
ные голени на бумажные 
полотенца. 

Слоеное тесто раскатать 
в пласт толщиной 0,5 сми 
разрезать на 10-12 поло- 
сок шириной 2 см. Каждую 
голень внахлест обмотать 


полосками теста по спи- 
рали, слегка отступив от 
кости. Выложить подготов- 
ленные куриные голени в 
тесте на противень, засте- 
ленный пергаментом. Ко- 
сточки обернуть фольгой. 


ГА. РАЗВЕ 


Сверху тесто смазать желт- № 
ком, взбитым с водой, по- Й 


сыпать кунжутом. 
Выпекать в предвари- 
тельно разогретой духовке 


45-50 мин при 190 °С. 


Евдокимова Наталья 


а пат от 


| | "1 1 Та иа 
А. БА ла РН 


АГ 


ши Е = 


8-10 куриных крыльев разрезать по 
фалангам, промыть, обсушить, натереть 
1 ч. л. соли, 0,5 ч. л. молотого кориандра и 
0,5 ч.л.острого перца, добавить 2 зубка про- 
пущенного через пресс чеснока и переме- 
шать. Емкость с крыльями накрыть крышкой 
и поставить в холодильник на 3-4 ч. 

Приготовить кляр. Смешать 3/4 стакана 


муки с солью, молотой паприкой и острым 


перцем по вкусу, вбить 2 яйца, добавить 


1 /2 стакана молока и взбить до однород- : | 


ности. 


Окунуть промаринованные крылышки в ^^ 


кляр, опустить в кипящий фритюр и обжа- 

рить со всех сторон до зарумянивания. 
Подавать приготовленное блюдо с кетчу- 
пом или чесночным соусом по вкусу с лю- 
бым гарниром. - 
| Попова Мария 





| 





0,5 лводы 
1 стакан гречневой крупы 
6 шт. куриных голеней 
по 1 луковице, моркови 
и сладкому перцу 
2 ст.л. томатной пасты 
2 зубка чеснока 
1 ст. л. майонеза 
по 1 ч.л. молотой паприки 
и сушеного орегано 
молотый черный перец, соль 
по вкусу 
" растительное масло для жарки 


Куриные голени вымыть, обсу- 


ШИТЬ бумажными полотенцами, 
Выложить в миску, посолить, по- 
перчить, добавить пропущенный 
через пресс чеснок, специи и 
майонез. Хорошо перемешать и 
оставить мариноваться на 

20-30 мин. 


Лук нарезать кубиками, морковь 
натереть. Сладкии перец очистить 
от сердцевины с семенами, наре- 
зать соломкой. В сковороде разо- 
греть растительное масло и об- 
жарить на нем лук до золотистого 
цвета. Затем добавить морковь и 
сладкий перец, обжарить 2-3 мин 
до мягкости. Гречневую крупу про- 
мыть, добавить в сковороду к ово- 
щам, перемешать и снять с огня. 
Переложить массу в емкость для 
запекания - разровнять. На «по- 
душке» из крупы и овощей разме- 
стить куриные ножки. 

В кипятке развести томатную 
пасту, добавить соль и перец 
по вкусу. Залить содержимое 
формы. Плотно закрыть листом 
фольги и отправить в разогре- 
тую до 190 градусов духовку на 
60 мин. 

_ Гвоздикова Наталья 


ыы. 











Готовить дома несладкие — 

с — пироги по силам каждой — 

см хозяйке, ‘ведь это не так — 
реложно, как может" 
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= кстати, "бода потре =: 
== Кен быстро при- — | 

- готовить сытный 
и ин или встретить 
неожиданных гостей, 


пт аш 


= ааа, ск Е та >=. 


Сельский с курицей 


ны свисать. Оставшееся слоеное те- 



























0,5 кг слоеного бездрожжевого На растительном масле обжарить сто раскатать в круг толщиной 5 мм = 
теста куриный фарш в течение 5 мин, дать и по диаметру подготовленной фор- ия 
0,7 кгкуриного фарша остыть. Добавить к остывшему фар- мы. Вырезать в центре круг. ом 
200 г твердого сыра шу тертое на мелкой терке яблоко и В форму на тесто выложить кури- —. 
2-3 ст. л. растительного масла измельченный лук, ввести горчицу, ный фарш итертый на крупной терке и" 
+ для смазывания 1 взбитое яйцо, перемешать. сыр. Затем накрыть кругом из теста и. ~. 
2 луковицы Слоеное тесто разделить на 2 оди- края нижнего пласта завернуть на- "4" 
1 кислое зеленое яблоко наковые части. Первую часть теста верх. Смазать оставшимся взбитым 
по 1 ст. л. горчицы в зернах раскатать в круг толщиной 3 мм и яйцом и посыпать кунжутом. Выпе- 
и семян кунжута выложить в форму, смазанную рас- кать 30-35 мин при 180 °С. 
2 яйца тительным маслом. Края теста долж- Бабченко Ульяна 








ЕЕ ЕЖЕ 
Заливной с фрикадельками «Сюрприз» 


жить на доску и поместить лить фрикадельки тестом. но разогретой духовке 29 


0,5 кг мясного фарша в морозильную камеру на Сверху распределить 30 мин при температуре | 
1/2 луковицы 15 мин. тертый сыр. Выпекать в 180 °С, 52 
250 г сметаны Для теста яйца взбить со предваритель- 

по 150 гмуки сметаной. Отдельно сме- Ке 


и твердого сыра шать муку, разрыхлитель 
3 яйца и соль. Сухие ингредиен- 


1 ч.л. разрыхлителя ты всыпать во взбитые 
молотый черный яйца со сметанои, 
перец, соль по вкусу . перемешать до 
сливочное масло получения одно- № 
для смазывания родного жидкого 
Е теста. 


ПРИ Сыр натереть на 
Приготовить фрика- крупную терку. | 
дельки. В мясной фарш Форму смазать М | 
ввести лук, тертый на мел- сливочным маслом. ә | 
Гар 
К. 








+ Дита 


кой терке, посолить, по- Выложить фрика- 
перчить, перемешать. Из дельки на одинаковом 
полученной массы скатать расстоянии друг от дру- 
небольшие шарики, выло- га. Затем осторожно за- 


две _5сап "ВУ. Итегуатка й &Т1 
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а а 
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С мясом и тыквой "рук 


НЕОБХОДИ! 
и пръст тр 
" 2,5-3 стакана муки 
" 1 стакан молока 
а 2 яйца 
" 2 ст. л. растительного 
масла + для смазы- 
вания 
" ПО 1 ч. л. сухих 
дрожжеи и соли 
ПРИГОТОВЛЕНИЕ 

В теплом молоке рас- 
творить сахар и дрожжи, 
отставить на 10-15 мин. 
Ввести яйца, соль и рас- 


титель- 





- 250г г муки 


" 100 г сливочного масла 


" 4 ст. л. сметаны 


" ПО 0,5 ч. л. соды и сушеных 


прованских трав 


« 150 г вареной колбасы 


« З плавленых сырка 
" бяиц 
" соль по вкусу 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 


Сливочное масло натереть на 
в крупной терке, всыпать муку и пе- 
‚ ретереть в крошку. В полученную 
массу ввести сметану, всыпать со- 
ду, посолить по вкусу. Замесить те- 
сто, выдержать его в холодильнике 


20 мин. 4 яйца отварить. 


Натереть на. крупной терке плав- 
леные сырки, добавить яйцо и еще 
один белок (желток оставить для 


" 2 ч. л. сахара 

Для начинки: 

= 0,5 кг свино- 

говяжьего фарша 

" 400 гтыквы 

" по 1 маринованному 

огурцу и луковице 
кетчуп, молотый 

черный перец, соль 

по вкусу 


ное масло, всыпать про- 
сеянную муку, замесить 
тесто. Убрать его в тепло 

на 1-1,5 ч. 
Для начинки фарш по- 
СОЛИТБ, 


аа фе НИЕ 
ФЕ сас аи. 


„== === 


ІС плавлеными и смрками к ія колбасой 


смазывания), прованские травы, по- 
солить по вкусу, перемешать. Кол- 
басу нарезать кружочками, вареные 





рерна = 


поперчить, перемешать. 
Лук нарезать дольками, 
тыкву - средними кусоч- 
ками, маринованный огу- 
рец - кружками. 

Форму для выпечки 
смазать` растительным 
маслом. Поместить в нее 
3/4 теста, разровнять, вы- 
лепить бортики. 
распределить фарш, по- 
крыть его кетчупом. Сле- 
дующим слоем выложить 
лук, на него - кусочки тык- 
вы и огурца. Накрыть на- 
чинку оставшимся тестом, 
защипать края, сделать 
надрезы для выхода па- 
ра. Выпекать 50 мин при 
180 °С. 

Иванова Маргарита 


Тык- . 
ва придаєт пирогу: 
особую сочность и: 
насыщенный вкус, а“ 
маринованный  огу-“ 


рец добавляет пикант-“ 
‚ ности и прекрасно соче- : 
: тается с мясом в начинке. 


ас: река г 


РР ЕЕ ^^^. 


яйца - тонкими ломтиками. 


Тесто разделить на две части, каж- 
дую раскатать. Один пласт теста е. 


переложить в форму, на него м 


поместить 
яйца, | 












варене Мо: 





Сверху 
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Картофельная: толченая 
картошка с жареным лу- 
ком. 

Грибная: жареные грибы 
либо соленые, приправлен- 
ные сырым луком, слегка 
припущенным в масле. 

Рыбная: филе сырой ры- 
бы со свежим луком, солью 
и перцем, 

Мясная: отварная мякоть 
курицы, рубленная на ку- 
сочки и приправленная 
слегка обжаренным луком. 

Из фарша: мясной фарш 
вкусно сочетается с рисом, 


с грибами, с картофелем, ; 


с капустои, с яйцом и с лу- 


‚ КОМ. 


Капустная: свежая ка- 
пуста с вареным яйцом, с 


луком либо смешанная с. 


" грибами. 


Печеночная (ливерная): 


: куриная, свиная либо говя- 
‚ жья печень, любой ливер, 


: измельченный в отварном : 


: виде и смешанный с луком. 


Луковая: зеленый лук, 
репчатый, смешанный сяй- 


‚ цом вкрутую либо с отвар- 


7 ным рисом. 


плавленый сыр, далее колбасу, за- 
крыть другим пластом теста, защип- 
нуть края. 

Верх пирога смазать желтком, вы- 
пекать в предварительно разогре- 


той духовке 30 мин при тем- 


МВ , 
рег Май 
аро 





глературе 180 "С. 
и _Крамарова Ольга 





зет -| 
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0,5 кг муки 

150 г сметаны 20%-ной 
жирности 

200 г сливочного масла 

1 стакан густого повидла 
или джема 

1 ч.л. разрыхлителя 

ванилин по вкусу 

сахарная пудра для украшения 


В просеянную муку выложить на- 
резанное кубиками сливочное мас- 


= = —-- ој 


еХкажодой хозяики нача 
~ дется в кладовке ба- - 

х=. ночка ароматного -- 

_ джема, густого по-“ 

. видла или длинсто- З 
го варенья. Они от 

| лично подойдут для 

< вътечки. Остается | 
> включить фантазию 

-- и заняться кулинар- -- 

ным творчеством: на 
22 пример, приготовить = 

Зона лочки, пирог или рогалики" 


сит ШЕ: ні 


——— — 9 


кита ЕС - тер 52 = ы =. 4 
. ит ж | 


же! її, 
а и ЧЕК 


выложить на противень, застелен- ^^ 
ный пергаментом. Выпекать в пред- 
варительно разогретой духовке | 
20-30 мин при 180 °С. Еще горячие = 
рогалики посыпать сахарной пудрой. 

Зимина Светлана == 


ло, добавить соду и ванилин по вкусу, 
перетереть руками или порубить но- 
жом в мелкую крошку. В полученную 
крошку ввести’ сметану комнатнои 
температуры, собрать тесто в комок, 
завернуть в пищевую пленку и поме- 
стить В холодильник на 1 ч. 

Готовое тесто разделить на три ча- :| 
сти. Каждую часть раскатать в тонкий 
круг, немного присыпая тесто мукой. 
Разрезать круг на 12 секторов-треу- 
гольников. На каждый треугольник 
выложить немного повидла и акку- 
ратно свернуть рогалики. Заготовки 






|В процессе выпе- . 
‚ кания рогалики увеличиваются . 
‚ в объеме, поэтому на противне . 
‚их следует раскладывать так, . 
‚чтобы оставалось свободное‘ 
‚ пространство. | 


пелет арттан. сети. 





26. 


Простои пь рог «Завиток» 
ЈЕОБХОДИМО сахар, 2 СТ. л. муки, разме- 
| 25 стакана у пшеничной шать, дать постоять 15 мин. 
муки Затем в опару добавить 
200 мл молока растительное масло, соль, 
10 г сухих дрожжей оставшуюся муку. Замесить 
‚ 3 ст. л. сахара тесто, накрыть полотенцем 
" 0,5 ч. л. соли и оставить для подъема на 


" 50 мл растительного 

масла + для смазывания 
250 г варенья 

или повидла по вкусу 

" сахарная пудра 

для украшения 


В теплом молоке разве- 
сти сухие дрожжи, всыпать 


Домашние заготовки 


Ени 


45-60 мин. 
Затем тесто обмять и 


раскатать в прямоуголь- 
ный пласт. Нанести варе- 


нье по всему периметру 
теста и скатать в рулет. Со- 
единить края и выложить 
в форму для выпекания, 
смазанную растительным 


маслом. Оставить пирог в _ 


нан и ме =. 





изделия в предваритель- рів пудрой. | 
но разогретой до темпе- | | | | | МорозоваДарья 
== ет > 





теплом месте для расстой- ратуры 180: ЕУ духовие 
ки на 30 мин. Выпекать 30-35 мин. Посыпать са- = 









































ШО "тем =— = 5 ЗИ | п ——- оц чарта ана 
й» та біб «а | н. 00) МИИН РЕЦ Зла 
>-- пече 
Фе «є. 1: | 
жить джем и скрепить 
"е в 400 г муки края так, чтобь! полу- 
+ 250 гсливочного чились треугольники с 
| масла отверстием посередине. | "М 
+ 125 гсахарной пуд- Поместить печенье 7 | “Чу 
Е а» ры + для посыпания на  застеленньй  пер- 
| густой джем по вкусу гаментом противень, 
отправить в разогре- 
тую до температуры | 
Сливочное масло 200 °С духовку. Выпечь в Бу і азага и Ала 
взбить с сахарной пу- течение 15 мин до зару- , 9" и мо сджемом : 
дрой до кремообразной мянивания. Готовые из- | | НЕ у тое молоко, соль, ванилин, 
консистенции. Добавить делия остудить и посы- = в 0,5 кг г пшеничной муки цитрусовую цедру, яйца и 
просеянную муку, заме- пать сахарной пудрой.  »•Ё 400 г джема сливочное масло, переме- 
= СИТЬ слегка крошащее- Ратникова Евгения .^-2 «250 мл молока шать миксером. Всыпать 
— ся тесто. Раскатать его в | == =. ПО 100 гсахара _ оставшуюся мучную смесь, 
Е пласт толщиной 4-5 мм. Часть муки = и сливочного масла замесить тесто. Поместить 
При помощи стакана или можно заменить _ + для смазывания его в тепло на 1 ч. 
формы вырезать круж- кукурузным крах- а 2 яйца Затем тесто скатать в кол- 
ки диаметром 6-7 см. В - # 10 гсухих дрожжей баску, разрезать на 12 ча- 








малом. 
центр каждой | 
заготовки 
ВЫЛО- 


1 ч.л. тертой лимонной стей. Заготовки размять в 
или апельсиновой цедры лепешки, положить на каж- 
" щепотка соли дую по 1 ст. л. джема, сле- 
>; "Ванилин по вкусу пить края теста. 
Х Булочки поместить на 
2ИГОТС ЈИЕ противень, смазанный сли- 
Муку просе- вочным маслом, оставить 
А ять, перемешать на 30 мин. Затем смазать 
№} с дрожжами и взбитым желтком и выпе- 
| / сахаром, разде- кать в предварительно ра- 
лить на 2 части. зогретой до температуры # 
В посуду с одной 180 °С духовке в течение << 
половиной мучной 30-35 мин. й 
смеси ввести подогре- Карабанова Наталья 




















Е ; Ди 
п а 
даг і 
Ў ці =: 
заб’ Б а. Е 
Ре А ди Ка, аа Ё = 
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|: ий пирог «Наслаждение,» 


| Е. сс 2 неравные части а и 3/4). 









а 23 стакана а муки _ ^^ Меньшую часть теста поме- 
« 1 стакан: сахара ооо стить в морозильную камеру 
| є 200 гсливочного масла | на 20-30 мин. Большую поме- 
+ ДЛЯ смазывания рада я _ стить в смазанную маслом 3% 
аа “2 яйца | кет Е й _ форму, вылепить борти- 4 
„1 ч.л. `разрыхлителя | Б: и ки. Сверху распреде- 






| ванилин на кончике ножа | е лить варенье. 
- варенье дла начинки _ га _ Достать тесто из мо- 
е 3. | розильной камеры, 
РИГОТОВЛ Е! ЕНИЕ | „жи натереть на крупной 
_ Сливочное | масло. расто- терке поверх варе- 
пить, остудить, соединить с ныя. Выпекать пирог 
сахаром, яйцами и ванилином. 25-30 мин в предва- 
== Добавить просеянную с раз- рительно разогретой 
рыхлителем муку, замесить не- духовке при 200 °С. 
крутое тесто. Разделить его на | | | | | Кузьмина Валентина 
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индейка под ореховым соусом. 


0,5 кг филе индейки 

300 г лука 

1 пучок кинзы 

150 г очищенных грецких 
орехов 

2 зубка чеснока 

молотый черный перец, соль, 





Лук очистить, разрезать на 2-4 части. 
Кинзу помыть, обсушить. 

В кастрюлю с толстыми стенками вы- 
ложить подготовленное филе, посолить 
и поперчить, приправить специями по 
вкусу, на мясо поместить лук и веточки 
кинзы. Залить небольшим количеством 
воды, довести до кипения, Затем нагрев 


\ Эти орехи в древности 


| Аромат и вкус грецко- 


ЕКО сертов. но и салаты, - 
соусы, первые и вторые = 


а < Езакуски и гарниры: 


«а а - 
та ай =" чей 


называли царскими. 


го ореха прекрасно до- 
полнит самые разные 
= блюда. Это не только = 
==: рецепты выпечки или 






15 блюда, различные 


= злий ру ра тины ДАЛАВЧ. ч нА - 
е. : А в] 


= а Й 
- айр геч 





на мясо, вновь довести до кипения, 
а затем проварить на среднем огне в 
течение 5-7 мин. Подавать охлажден- 
ным, украсить зернами граната. 
Аликова Александра 


Еј Мар Классический ва- 
‚ риант сациви, в котором исполь- 










специи по вкусу 


тата О 


ъъъ, мет, Чи: - 


аъ ъъ р Ч Бъ ъъ за ъъ Е 
зч що 


е Во тен За 


“тт і + 7 


по 400 гмаринованньх 
шампиньонов и очищенных 
Тек грецких орехов 
Щ «1 луковица 

4 яйца 
: 150 гтвердого сыра 

200 г майонеза 
« соль по вкусу 
- в растительное масло 
7. для жарки 


| 
|. 250 г куриного филе 





Лук очистить, мелко нашин- 
ковать. Затем обжарить лук 
на сковороде на небольшом 

ў; количестве растительного 
з масла до золотистости. Осту- 


и 8. че... ии горат и одини» з 
ШЕ аа іш - - р си Б ну ШИ и, чн 3 
т сече, «РИ "ЕЕ „ри пир Ар 
„и ъъ ' + ва" Зы 
А №. а т. і й б ції зі й а н Й і в з 
- Я 1 в я а. в " : ] 
"ть , тб Ы г. ж " й тт а 
о № - № і ." + 
чо чу и, а га і я | а 
м. йо № м а г Р 4 
Г і 
1 
ии Ен | 
Г ка -. + 
я ч 
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зерна граната для украшения 


Филе индейки помыть, обсушить, 
нарезать кусками среднего размера. 


уменьшить и варить на минимальном 


огне до готовности мяса, 


Сваренные лук и кинзу остудить и 
вместе с очищенными грецкими оре- 
хами и чесноком пропустить через мя- 
сорубку. Полученную массу выложить 


а а . а й 
А н. - з А в: и из 
а = . ња а. - ИА. Е = 4 Е аР 


Салат «Восхитительный вкус» 


дить и смешать с маринован- 
ными грибами, нарезанными 
небольшими кусочками. Ку- 
риное филе помыть, отварить 
в слегка подсоленной воде, 
затем охладить и нарезать не- 
крупными кусочками. Яйца 
отварить вкрутую, очистить и 
мелко нашинковать. 

В разъемную форму выло- 
жить слоями: грибы с луком, 
яйца, куриное филе. Каждый 
слой промазать майонезом. 
Сверху посыпать тертым сы- 
ром, а затем - мелко рублены- - 
ми грецкими орехами. Поме- 
стить салат в холодильник на 
2-3ч. 

Жигунова Варвара 
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: зуется индейка, а не курица. От. 
количества орехов зависит кон- : 
" систенция соуса, все остальное по : 
" вкусу: лук можно жарить, а не ва- : 
‚ рить, специи менять как хочется. 


речке орехи очень питатель- . 

: ны и полезны: в них в семь раз больше кало- . 
: рий, чем в говядине, а витамина С гораздо : 
: больше, чем в смородине и даже лимоне. . 
: Они помогают при нервных расстройствах, : 
| болезнях почек, кожных заболеваниях. 





в: ЫЗА 
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„й ТЕТ \ 
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ДЫ А. гари: 
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тента г, 
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фаршированные орехами 


120 ШТ. крупных шампиньонов 
100 ггрецких орехов 
2 зубка чеснока 
4 ст. л. сливок (10 90) 
‚ 1/2 пучка петрушки 
150 гтвердого сыра 
‚щепотка молотого 
мускатного ореха 
‚ молотый черный перец, 
соль по вкусу 
растительное масло 
для жарки 


Шампиньоны помыть, выре- 
зать ножки и мелко их нашин- 
ковать. Чеснок измельчить, пе- 
трушку также нашинковать. 





ри, і 
і т їв. 
в Р А : 
тай Е : 
я Е 
М 
т 


- 


На хорошо разогретой сухой 
сковороде обжарить рубленые 
грецкие орехи, помешивая, в те- 
чение 5 мин. Шляпки шампиньо- 
нов обжарить на растительном 
масле до румяной корочки, по 
4 мин с каждой стороны. 

Смешать в миске остывшие 
орехи, чеснок, зелень и ножки 
грибов. Влить сливки, припра- 
вить мускатным орехом, посо- 


лить и поперчить, перемешать. 


Плотно наполнить шляпки шам- 
пиньонов начинкой. Поместить 
их на противень, застеленный 
пергаментом, сверху посы- 


пать тертым сыром. Запекать 
7-10 мин при 200 °С. 
Кузьмина Валентина 
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Куриные рулетики 
с грибами и орехами 


1 кгкуриного филе 

200 гмаринован- 
ных шампиньонов 

3 зубка чеснока 

100 гочищенных 
грецких орехов 

по 4 ст.л. майонеза 
итертого твердого 
сыра 

молотый черный 
перец, соль, зелень 
по вкусу 


Куриное филе по- 
мыть, обсушить, на- 
резать вдоль на по- 
лоски. Затем слегка 
отбить, посолить и 
поперчить. 

Приготовить  на- 
чинку, Шампиньо- 
ны мелко нарезать. 
Чеснок измельчить, 


восхитительные козинаки «Медовые» 


1350г очищенных грецких 
орехов 

100 мл меда 

50 г сахара 


Очищенные грецкие орехи наре- 
зать кусочками среднего размера и 
поджарить на сухой сковороде. 


В небольшой кастрюле сме- 
шать сахар с медом, прова- 
рить, постоянно помешивая, 


на минимальном огне в течение 
10-15 мин. Всыпать подготовленные 


4 г. 
- Еа. н | 
1 - НЕ лиш. # ці +? 
5 З а - Я Щи, 


орехи, тщательно перемешать, пото- 


мить 2-3 мин. 


Пергаментную бумагу смазать тон- 


грецкие орехи мел- 
ко нарубить, зелень 
нашинковать. Грибы, 
чеснок, зелень и оре- 
хи смешать с тертым 
сыром и 3 ст. л. маи- 
онеза, посолить и по- 
перчить по вкусу. 

На край каждой по- 
лоски филе выложить 
приготовленную на- 
чинку. Свернуть ру- 
летом, обвязать ку- 
линарными нитками, 
смазать оставшимся 
майонезом. Выло- 
жить заготовки на 
противень, смазан- 
ный растительным 
маслом. Запекать 
45 мин при темпе- 
ратуре 180 °С. Снять 
нитки и выложить на 
тарелку. 

Белякова Дарья 


быть приблизительно 1 см. Отправить 


в холодильник на 1-2 ч. Затем наре- 


ким слоем растительного масла. Вы- 


ложить сладкую ореховую массу, при- 


дать форму и разровнять. 
Толщина пласта должна 


„а 


зат порционными кусочками. 
Мороз Светлана а 


Р тай 





















Для того ма в хо- 
лода не пасть жерт- 
, вой коварной про- 
студы, готовьте 
блюда, которые 
/ укрепят ваш имму- 
7 нитет и повысят 
сопротивляемость 
организма к болезням. 


4 
Курица в сливочном соусе 


НЕОБХО О 
" 0,5 л куриного 
бульона 


« 0,5 кгкуриного филе 
" 300 гшампиньонов 
" 200 мл сливок 

" 1 луковица 

" 2 ст. Л. горчицы 

" ПО 1 ст. л. крахмала 
и растительного масла 
" острый перец 
кусочками, соль 

по вкусу 

" рис, зелень 

для подачи 


Лук очистить, | нарезать 
кубиками. Куриное филе 
помыть, обсушить, также 
нарезать кубиками. Шампи- 
ньоны вымыть, просушить, 
нашинковать тонкими пла- 
стинками. 

На хорошо разогретом 
растительном масле об- 
жарить лук до светло-зо- 
лотистого цвета. Добавить 
мясо, обжарить на сильном 
огне в течение 5 мин, затем 
добавить грибы, всыпать 


крахмал и протушить, поме- 
шивая, 5 мин. Влить бульон, 
ввести острый перец ку- 
сочками, посолить, попер- 
чить, довести до кипения, 
убавить огонь и потушить 
под крышкой в течение 


з а є а а а а а а: а ве е а а Ќ а а а а Е Е а а Е а ЕЕ а а ЛА а а а е е. 


| Куриный бульон действительно по- 
‚ могает укрепить иммунитет и справиться с первы- 
‚ ми признаками простуды. Исследования доказали 
его эффективность, хотя до сих пор точно неиз- 
вестно, благодаря какому компоненту достигается 
такое положительное действие на организм. 


20 мин. Приправить горчи- 


цей, влить сливки. Блюдо до- 


вести до кипения, снять с ог- 
ня, дать постоять 10-15 мин. 
Подать с отварным рисом, 
украсить зеленью. 

Попова Марина 


- 
вава . в я зво ши а а а а а 


каша й й й із з а о а 2 з ав ве а. е ма 


Тыквенный суп-пюре с имбирем 


НЕОБХОДИМ и морковь и готовить, помеши- 
" Тл овощного вая, в течение 5-7 мин. Влить 
или куриного бульона в сотейник к овощам бульон, 
" 400 гочищеннои тыквы посолить, поперчить, припра- 
" 1-2 см корня имбиря вить карри. Довести до кипе- 
" по 2 моркови и яблока ния, затем нагрев уменьшить 
" 1 луковица и варить на минимальном 
" 100 г сметаны огне в течение 20 мин. Снять 
" ПО 2 ст. Л. ОЛИВКОВОГО с огня, дать слегка остыть, за- . 
масла и лимонного сока тем пюрировать блендером.“. 
" 1 ст. л. карри Ввести сметану, перемешать 
" молотый черный перец, и прогреть на минимальном 
соль по вкусу огне, помешивая, в течение 
5-7 мин. 


и. а ала ва. 





ПРИГОТ Коркина Татвяна Ааа | 
Тькву, морковь, лук, имбирь ее, 

почистить, нарезать неболь- . В тыкве в большом количестве содержатся ценные антиокси- 

шими кубиками. В сотейни- ‚ данты, которые укрепляют иммунитет и помогают повысить защитные силы 

ке на разогретом оливковом : организма. Немногие знают, но тыква действительно эффективна для профи- 

масле обжарить сначала лук и : лактики гриппа и простудных заболеваний. 

имбирь. Затем выложить тыкву =... „а... аа алала ааа а ааа лаана наанаа аа ааваа ва ная вана ня 


$ Ы | «Й %: А; Же в “ «А і а? 7 | 
да це я п з шы ы а Г | 
Зь Ре, Р. й Г 4 





Оля иммунитета 













| 

| ІЕОБ ІС небольшими кубиками. Лук очи- М 
| е 

| 











по 2 свеклы и моркови стить, мелко нашинковать. Вы- 
3 картофелины ложить его в небольшую миску, 4. 
1 луковица залить кипятком и оставить на / и 
по 120 гморской капусты 10 мин. Затем поместить на Ё Е 
и консервированного зеленого дуршлаг, обсушить. ве. 
| горошка В тарелку въложить мор- 
| 1,5 ст. л. растительного масла ковь, картофель, лук, горо- 
соль по вкусу шек, промытую и обсушен- 


ную морскую капусту. Затем 

| _ добавить свеклу, смешанную 

Свеклу помыть, завернуть в фоль- с растительным маслом. Салат 

гу и запечь в духовке при 200 °С до посолить по вкусу, перемешать. 

мягкости. Морковь и картофель Перед подачей охладить в холо- 
отварить до готовности. Подготов- дильнике в течение 30-40 мин. 

ленные овощи очистить, нарезать Епифанова Мария 





|’ , 

НЕОБХОДИМС и ванилин по вкусу. Массу # 
2 хурмы поставить на минималь- 2 
100 гсливочного масла ный огонь и проварить, з 

. З ст.л. муки помешивая, до растворе- +: 

‚ 3 стакана овсяных ния сахара. Затем снять Г | 

4 хлопьев с огня, остудить, всыпать | 
" 4 ст. л. сахара овсяные хлопья и муку, 
з ванилин по вкусу тщательно перемешать. 


Противень застелить 
"ПОТОВІ | пергаментом. Вылить на 
Хурму помыть, очи- него тесто и выпекать в 
| ое м | стить, удалить косточки. предварительно разогре- 
є - 250ги имбиря. бъ _ влить оставшуюся, всыпать | й Подготовленную хурму той духовке 35 мин при 
1,5 стакана с: сахара | г ко С саар,перемешатви варить, Я пюрировать блендером. температуре 170 °С. Вы- 


рев аа дет" 
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76 3 стакана воды бас с: в на небольшом Я В пюре добавить сливоч- нуть, остудить и нарезать 22 

= 1 ст. л. мелког о сахара | ог огне в течение 30. мин. Вь- Я ное масло, нарезанное порционными кусочками. И | 
или Тарн пурат кл почи ть, | дать полностью Д кусочками, всыпать сахар Веселова Юлия @ 
ед остыть и повтор 34 < ыы секира, 





еще несколько раз. Готовый 
р должен | стать „про: 


Й можно. использовать. для № 
_ пропитки. тортов. и пирож | 

ных, _ поливать | блинчики). 
Имбирь выложить на а дуро 


1 за 
41 “а й 4 Й пи 
ЕЕ ДА ооа. ЗА 
ева і 
ро о офис о 
4: 4 мат. 
И М ша. 
к, щі 1 |-. 
Е у. 


лить 15 стаканани воды 





И тк чи | _ мелким сахаром и храните: в 






| 1с Р, чесні аа С даа -| ( 
; Затем. довести содер жи- стеклянной таре, 
мое. кастрюли до кипения. . _  _Колесни ченко Ат 
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Помашние заготовки 
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Обжарка зерен должна быть не 
темнее средней. 

Чем сильнее обжарка, тем больше 
чувствуется горечь и минимум кислин- 
ки в готовом напитке. Заваривание в 
турке еще больше нивелирует кисло- 
ватый привкус. Поэтому любителям 
кислинки стоит выбирать зерна очень 
светлой обжарки. | 

Чтобы сварить кофе в турке, доста- 
точно приобрести качественную арабику 
смягким вкусом, к примеру, кенийскую. 


Совет молоть кофе самостоятельно - 
і. не причуда оригиналов. Внутри кофей- 


Ответы н на а скансорд на стр: 4234 
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ных зерен есть пустоты, заполненные 
эфирными маслами. При измельчении 
кофе высвобождается аромат. Чем 
больше времени прошло с момента по- 
мола, тем слабее запах. 

Молотый кофе из открытой пачки 
рекомендуется хранить в стеклянной 
посуде с притертой крышкой и исполь- 
зовать в течение 2-3 недель. 


Хлор - убийца вкуса, поэтому не- 
очищенная вода из-под крана для при- 
готовления кофе вообще не годится. 
Полностью удалить хлор из воды мож- 
но с помощью фильтра. Если нет филь- 
тра, то в крайнем случае разрешается 
заваривать кофе в турке на кипяченой 
и отстоянной воде из-под крана. Одна- 
ко в ней остается слишком много ухуд- 





“ено еди 
ти старата ст кари ти 


ис скусство заваривания кофе в турке тя 
люди оттачивали на протяжении не- = 
скольких столетий. На вкус кофе спо- 
собна повлиять любая мелочь: состав са: 
и температура воды, помол зерен, ско- 2 
» ростъ нагрева турки. Кроме того, на 
Востоке считают, что варить кофе в . 
турке нужно только с добрыми мыслями, “ 
иначе ничего не получится. | 
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ами ЕВИ 








чн - 


шающих вкус примесей, так что лучше — 
использовать бутилированную, родни- — 


ковую или колодезную воду. 


.Чтобы приготовить вкусный кофе 


в турке, используйте соотношение || 


8-10 г (З ч.л. без горки) кофе мелкого 


или среднего помола на 100 мл воды. | 


Засыпьте кофе в турку ровным плот- 


ным слоем и залейте чистой водой до що 
места сужения. Поставьте турку на сла- ^”” 
бый огонь и как только кофе начнет | 


подниматься, снимите с огня. Подо- 
ждите 20 секунд и снова поместите на 


огонь. Повторите так еще два раза, но 
не допускайте, чтобы кофе убегал из- “— 


под образовавшейся шапочки. После 
третьего подъема ваш вкусный кофе 
готов к употреблению! 


Недавно вышедшая «Книга о вкус- . 
ной и полезной пище» состоит из · 


«Полезная пища». 


- Официант! Как вы готовите кур? 


‚ двух разделов: «Вкусная пища» и · 


- Мы говорим, что им предстоит | 


‚ умереть. 


- Я же тебя просила, не мешай мне. 


Из-за тебя я уронила поваренную 2 = 
книгу, она захлопнулась, и теперь “ 


- Дайте мне газировки! 
- Вам с сиропом или без? 
- Без. 


г я не знаю, что приготовила на обед! 


- Без какого: без апельсинового | 


или без клубничного? 





"Мова видання - російська. 





в выше И ВЫШЕ: РЕ 4 





ЯТА ТАА аа = 
| г Е ” га РА 
ВИ | зо. Е. и ет. Зи 





ОО ВОРА 
т ЦОТИЖНЕВА 


| ПОЛИТИКА МИСТИКА оди ОГОРОД 







Слу 


лухи 


Ми інформуємо наших читачів щодо новин у світі та 
в Україні. Даємо корисні поради щодо домашнього 
господарства, садівництва та городництва, 
здоров'я та харчування, інтимних відносин. 





З нами дозвілля стає насиченим, бо ми сприяємо 

7  - розвитку громадян у фізичному та духовному сенсі. 
т от др 

На наших стор!нках ви знайдете безлч 


ШТО найцікавіших фактів, містичних історій. 
Школа пожилого человека 


= невесте! , артефакты і А також - гороскоп | кросворди. 





„8 локни 


т СЛУХИ» - ГАЗЕТА ТК ЧИТАННЯ! | 


Обсяг реклами у виданні - 10 90. 
СР недо 


а! Зустрічайте відважних 
і спритних супергероїв! З ними 
дозвілля стане веселішим. 
Головоломки з наклейками, 
_ гри, пригоди та пізнавальні 
з р Е: втор! вже чекають 
| 
5.2 №№ на вас 
= прредплаТНИЙ ІНДЕКС (УКР. МОВА) 76109. 
| ПЕРЕДПААТНИЙ ІНДЕКС (Рос. мова) 70410 


ОБСЯГ РЕКЛАМИ У ВИДАННІ - 5% у КОЖНОМУ НОМЕРІ - ЯСКРАВІ НАКЛЕЙКИ! 
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